تم تحميل وعرض المادة من 


موقع منهجي منصة تعليمية توفر كل ما يحتاجه المعلم 
والطالب من حلول الكتب الدراسية وشرح للدروس 
باسلوب مبسط لكافة المراحل التعليمية وتوازيع 
المناهج وتحاضير وملخصات ونماذج اختبارات وأوراق 
عمل جاهزة للطباعة والتحميل بشكل مجاني 
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المملكة العربية السعودية 


وزارة التعليص 


Ministry of Education 


قرت وزارة التعليم تدريس 
هذا الكتاب وطبعه على نفقتها 


اللياقة والثقافة الصحيهة 


طبعة 1445 2023 


التعليم الثانوي - نظام المسارات 


السنة التانية 


قام بالتأليف والمراجعة 
فريق من المتخصصين 
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© وزارة التعليمء 547١ه‏ 


فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر 

وزارة التعليم 

اللياقة والثقافة الصحية - التعليم الثانوي - نظام المسارات - السنة الثانية / 
وزارة التعليم- الرياض» 547١ه‏ 
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ردمك: ۲۳۸-۴ - ۵۱۱ - 1۰۳ - ۹۷۸ 

-١‏ الثقافة الصحية - مناهج - اللياقة البدنية- تعليم - ۲- التعليم 
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رقم الإيداع: E/T‏ 
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حقوق الطبع والنشر محفوظة لوزارة التعليم 
Wwww.moe.gov.sa‏ 


مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين الإثرائية" 


ien.edu.sa 


أعزاءنا المعلمين والمعلمات» والطلاب والطالبات» وأولياء الأمورء وكل مهتم بالتربية والتعليم: 
يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي» ومقترحاتكم محل اهتمامنا. 


fb.ien.edu.sa 


أخي المعلم/أختي المعلمة؛ أخي المشرف التربوي/أختي المشرفة التربوية: 
نقدر لك مشاركتك التى ستسهم 2 تطوير الكتب المدرسية الجديدة» وسيكون لها الأثر الملموس 2 دعم 
العملية التعليميةء وتجويد ما يقدم لأبنائنا وبناتنا الطلبة. 


fb.ien.edu.sa/BE 


“ناتك داقء] ين alr‏ 


Min 
2173 - 14 


ماله امل لتحي 


8زار5 التحليم 
اانأناتح داقغطا ين Miinislrig‏ 


المقدمة 


إن تقدم الدول وتطورها يقاس بمدى قدرتها على الاستثمار 2 التعليم. ومدى استجابة نظامها التعليمي لمتطلبات 

العصر ومتغيراته. وحرصاً من وزارة التعليم على ديمومة تطوير أنظمتها التعليميةء واستجابة لرؤية المملكة العربية 

السعودية المباركة 2030 فقد بادرت الوزارة إلى اعتماد نظام "مسارات التعليم الثانوي" بهدف إحداث تغيير فاعل وشامل 

عق اللريعلة الثائوية. 
إن نظام مسارات التعليم الثانوي يقدم أنموذجاً تعليمياً متميزاً وحديثاً للتعليم الثانوي بالمملكة العربية السعودية 

يسهم بكفاءة 3: 

* ربز قم الانماء ا اة العريية السعودية بواتولام بادك الرقيدة هم الله اتطلاقا من كفي #ضاضية 
مقر ة على العا الاننلامية اة 

E EES‏ ا بف ا ااا ا ا م فا ا اا 
والخطط القنموية قا المملكة العربية السعودية التي تؤكد على ترسيخ ثناتية القيم والهوية: والقائمة على تعاليم 
الإسلام والوسطية. 

اميل الطنية ما يتواطق مع اللتعسيضاث ااي ةة الجامناف رالات أوالهن الطلويةالضمان اناق مشرجاك 
التعليم مع متطلبات سوق العمل. 

* تمكين الطلبة من متابعة التعليم # المسار المفضل لديهم 2 مراحل مبكرة:؛ وفق ميولهم وقدراتهم. 

٠‏ تمكين الطلبة من الالتحاق بالتخصصات العلمية والإدارية النوعية المرتبطة بسوق العمل ووظائف المستقبل. 

* دمج الطلبة 2 بيئّة تعليمية ممتعة ومحفزة داخل المدرسة قائمة على فلسفة بئائية. وممارسات تطبيقية ضمن مناخ 

* نقل الطلبة عبر رحلة تعليمية متكاملة بدءًا من المرحلة الابتداتية حتى نهاية المرحلة الثانوية وتسهيل عملية انتقالهم 
إلى مرحلة ما بعد التعليم العام. 

٠‏ تزويد الطلبة بالمهارات التقنية والشخصية التي تساعدهم على التعامل مع الحياة والتجاوب مع متطلبات المرحلة. 

* توسيع الفرص أمام الطلبة عبر خيارات متنوعة غير الجامعات مثل: الحصول على شهادات مهنية؛ والالتحاق بالكليات 
التطبيقيةء والحصول على دبلومات وظيفية. 


ويتكون نظام اللسازات من فة قصول دراسية ددر سن :ف قلات تواك تتصمن تة أولى مح كد جل يها الطلبة 


مجالات علمية وإنسانية متنوعة؛ تليها سنتان تخصصيتان» يُسكن الطلبة بها مسار عام وأربعة مسارات تخصصية 
تتسق مع ميولهم وقدراتهم: وهي: المسار الشرعي» مسار إدارة الأعمالء مسار علوم الحاسب والهندسةء مسار الصحة 
والحياة؛ وهو ما يجعل هذا النظام الأفضل بالنسبة للطلبة عبر: 


وجود مواد دراسية جديدة تتوافق مع متطلبات الثورة الصناعية الرابعة والخطط التنمويةء ورؤية المملكة المباركة 


0 تهدف لتئمية مهارات التفكير العليا وحل المشكلات» والمهارات البحثية. 


مج المجال الاختياري التي تتسق مع احتياجات سوق العمل وميول الطلاب. حيث يُمكن الطلبة من الالتحاق بمجال 
0 محدد وفق مصفوفة مهارات وظيفية محددة. 
مقياس ميول يضمن تحقيق كفاءة الطلبة وفاعليتهم؛ ويساعدهم 4 تحديد اتجاهاتهم وميولهم وكشف مكامن القوة 
لديهم؛ مما يعررمن فرص تجاعيم الستغعبل» 
العمل اا مسنم ا خا ينا بقن مو هة اقا اك او وود أحد سراف او ها 
يساعد على تعزيز القيم الإنسانيةء وبناء وتنمية وتماسك المجتمع. 
التجسير الذي يمكن الطلبة من الانتقال من مسار إلى آخر وفق آليات محددة. 
حصص الإتقان التي يتم من خلالها تطوير المهارات والمستوى التحصيلي من خلال تقديم حصص إتقان إثرائية 
وعلاجية. 
خيارات التعلم عن بعد والمدمج والذي بني ب نظام المسارات على أسس من المرونة؛ والملاءمة والتفاعل والفعالية. 
مشروع التخرج الذي يساعد الطلبة على دمج الخبرات النظرية مع الممارسات التطبيقية. 
شهادات مهنية ومهارية تمنح للطلبة بعد إنجاز مهام محددة واختبارات معينة بالشراكة مع جهات تخصصية. 


وبالتالي فإن مسار الصحة والحياة كأحد المسارات المستحدثة في المرحلة الثانوية يسهم 2 تقديم خبرات 
تعليمية وتجريبية تعتمد على ربط النظرية بالتطبيق من خلال تزويد الطلبة بمشكلات واقعية حيوية معززة التحصيل 
العلمي والمهاري باستخدام أساليب تعليمية؛ وتقييمية متنوعةء وحديثةء ومتطورة. ويوفر المسار للخريجين فرصًا متعددة 
اف مسقيدفات الروية الطموحة 2030 وبناء مجتمع صحي حيوي؛ واقتصاد مزدهر بسواحف. أبناكيا التاق 
بالتخصصات الصحية المستقبلية والعمل 2 فا الات الرعاية الصحية. 


وتعد مادة اللياقة والثقافة الصحية إحدى المواد الرئيسة # مسارات المرحلة الثانوية التي تسهم # تعزيز المفاهيم 
الصحية لدى الطلبةء وتسهم 2 اكتسابهم للكفايات المعرفية والمهارات التي تستهدف الحفاظ على الصحة الشخصية 
واللياقة البدنية وتعزيزهماء والوقاية من الأمراض والإصابات وترفع الوعي لديهم بسبل السلامةء وتجنب السلوكيات 
الخطرة المتعلقة بالصحة. وتقديم تجارب تعلم واقعية مع تطبيقات شخصية للمعرفة والمهارات الصحية القائمة على 
الأبحاث العلمية # المواقف ذات الصلة. 

يشتمل الكتاب على سبعة فصول: الصحة والعافيةء والنشاط البدني» واللياقة البدنية؛ والتغذية؛ والسلامة 
الشخصية؛ والصحة النفسيةء والوقاية من المخدرات والتدخين. تتكون فصول الكتاب من مقدمة الفصل وتتضمن 
الفكرة المحورية والرئيسة؛ والأهداف التعليمية. ويقسم كل فصل إلى دورس» يتضمن كل درس: الفكرة الرئيسةء 
وأهداف الدرس والمفاهيم الجديدة. والمحتوى التعليمي» والتقويم؛ والإثراء. ولقد روعي تدعيم المحتوى التعليمي 
بأنشطة تعزيز فهم المحتوىء كربط المحتوى مع واقع الحياة. وممارسة الاكتشاف الموجه والتفكير الناقد» وتوضيح 
المفاهيم الجديدة ومعانيها. ونتائج البحوث العلمية ب4 الممارسات الصحية؛ ومجموعة من الصور والأشكال والرسوم 
التوضيحية. بالإضافة إلى ذلك » يتضمن المحتوى نبذة تعريفية بالمنجزات الصحية 2 المملكة العربية السعودية, 
والربط بمبادرات رؤية المملكة 2030 وأهدافها الاستراتيجيةء وبالمهن الصحية. 
أما عنصر التقويم 2 الكتاب» فقد استخدمت أساليب التقويم التربوي بمختلف أدواته وأغراضه: التكويني ( البنائي) 
والختامي» فهناك أسئلة تقويمية ب4 نهاية الدروس. ووظفت أدوات التقويم كالمهام الأدائية؛ لتحفيز الطلبة على حل 
المشكلات واتخاذ القرار ومهارات التواصل. كما يتضمن كل فصل مراجعة ختامية تحوي أسئلة وفقرات اختيارية 
تسهم ب4 تقييم مدى تعلم الطلبة ومراجعة الأفكار: ليتأكدوا من تحقيق التعلم المستهدف» وتحديد جوانب المراجعة 2 
الموضوعات التي سبق دراستها قبل الانتقال إلى الفصل الجديد. 
ولمواكبة التطورات العالمية 2 هذا المجالء فإن كتاب مادة اللياقة والثقافة الصحية سوف يوفر للمعلم مجموعة متكاملة 
من المواد التعليمية المتنوعة التي تراعي الفروق الفردية بين الطلبةء التي توفر للطلبة فرصة توظيف التقنيات الحديثة 
والتواصل المبني على الممارسة؛ مما يؤكد دوره 2 عملية التعليم والتعلم. 
ونحن إذ نقدم هذا الكتاب لأعزاتنا الطلبةء نأمل أن يستحوذ على اهتمامهم» ويُلبي متطلباتهم: ويجعل تعلمهم لهذه 
المادة أكثر متعة وفائدة. 


واللّه ولي التوفيق 


تعليمات إرشادية 


4 تمل الفكرةالمحورية للفصل والأفكار الرئيسة المنبثقة منها؛ لتحصل على تصور 
ذهني عن موضوعات الفصلء وترابطها مع بعضها البعض. 


4 اقرا عنوانالدرس وفكرته الرئيسة؛ وأهدافه لتعرف جوانب التعلم 2 الدرس الجديد. 


4 ابحث عنالمفاهيم الجديد ب2 المحتوى التعليمي للدرس. 


4 عمق فهمك للمحتوى التعليمي من خلال أداء أنشطة الدرس: 

» فكر/ تأمل فيما قرأت؟ يمكنك من تعزيز فهمك لما تعلمته. 

» الربط مع الحياة يمكنك من ربط ما تعلمته مع الواقع. 

» الاكتشاف» يمكنك من توظيف ما تعلمته ب4 سياق جديد. 

» العيادة الصحية؛ يمكنك من اكتساب مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار والاتصال. 


4 استعن بفقرتي ماذا تعلمت؟ والتقويم» وأجب عن الأسئلة لتعرف مدى فهمك لما تعلمته. 


4 استكشف الواد الإثرائية 2 نهاية كل درس؛ لتوسيع مداركك ومعلوماتك فيما تعلمته. 


4 لفك المراجعة الختامية 2 نهاية كل فصل لراجعة الأفكار الرئيسة للفصل وتثبيت التعلم. 


الفصل الأول: الصحة والعافية ل ae E‏ 1211010101010 


الدرس الأول: مدخل الصحة والعافية و ل ا ا ا AES‏ 
الدرس الثاني: محددات الصحة oa‏ ل أ 4 844 816814 6 42 ا 1 (0 2 
الدرس الثالث: الأمراض المعدية وغير المعدية امو و م لد ع قوق لت الما و اط ال ا 23 
الدرس الرابع: نمط الحياة الصحية ددبب-بذج10 DO‏ 
الدرس الخامس: مصادر المعلومات الصحية eee‏ 
مراجعة ختامية للفصل الأول 100[ [1[1[ز1[1[1[1[ذ1[1[1[1[ 1[ [ز[ [ |[ BT E‏ 
الفصل الثاني: النشاط البدني 387257237777772 
الدرس الأول: مدخل إلى الخمول البدني AO‏ 
الدرس الثاني: الخمول البدني والأمراض المزمنة ب AS‏ 
الدرس الثالث: أنواع ومستويات النشاط البدني BO O‏ 
الدرس الرابع: هرم النشاط البدني مل ا و د ل لل و1 ال 4 ا اال وا له وا وه و لا لا SIS‏ 
الدرس الخامس: فوائد النشاط البدني الصحية ااا 1|101[ 1 0 GO‏ 
الدرس السادس: محفزات ومعوقات لممارسة النشاط البدني DDG‏ 
الدرس السابع: التقنيات في النشاط البدني والرياضي 000000 E‏ 
الدرس الثامن: وصفة النشاط البدني لحم ماو وو طاو مو ا و با مد ا لجلا م 1 و1 قاو ا وا ا 821 
مراجعة ختامية للفصل الثاني ا ا i. 5 0 E‏ 


الفصل الثالث: اللياقة البدنية 809ا68681تتات-021212ا ا O‏ 
الدرس الأول: مدخل اللياقة البدنية OD N E O O O O‏ 
الدرس الثانى: قياس اللياقة البدنية 00000 
الدرس الثالث: برنامج اللياقة البدنية الشخصي 1+ 1 1[1+1[ذ[ذ[ذزذ[ذ[ذ[ز[ز[زذز ز ز[ز ا ا از 12 
الدرس الرابع: برنامج التدريب الرياضي للتحكم بالوزن ال الود عا ةالو لواو واه لاا لل لوول ا 11 ل 
مراجعة ختامية للفصل الثالث ذخام 12111 

الفصل الرايع: التغخذية LTS OTTO OO TTT TT TTT TTT‏ 
الدرس الأول: النظام الغذائى الصحى 2 0 ازا 12# 
الدرس الثاني: السعرات الحرارية لظ 
الدرس الثالث: إدارة الوزن TIO SAS SRE RS SRO‏ 
مراجعة ختامية للفصل الرابع ا ل ا ل و ل و ا LAS O O‏ 


الفصل الخامس: السلامة الشخصية ا اي اي ا ا O‏ 


الدرس الأول: مدخل السلامة الشخصية 


الدرس الثاني: السلامة المرورية م 


الدرس الثالث: الحالات الطبية الطارئة .. 
الدرس الرابع: الإسعافات الأولية 52000 


الدرس الخامس: خدمات الرعاية الصحية 


مراجعة ختامية للفصل الخامس ese‏ 


الفخلانادس ا ةوا دة 


الدرس الأول: مدخل الصحة النفسية ... 


الدرس الثانى: اضطرابات الصحة النفسية 


الدرس الثالث: الضغوط النفسية IT‏ 


مراجعة ختامية للفصل السادس sS‏ 


الفصل السابع: الوفاية من المخدرات والتدخين 20S TE‏ 
الدرس الأول: مدخل المؤثرات العقلية DITO O O E‏ 
الدرس الثانى: التعاطى والإدمان SEES‏ 000 0 
الدرس الثالث: منتجات التبغ وأضرارها اا DDD O‏ 
الدرس الرابع: أضرار تعاطي المخدرات ومهارات الرفض 00000 0 22I‏ 
مراجعة ختامية للفصل السابع 111111 

المراجع حا م ل ا و ل و ا N GT‏ 230 


الفصل الأول 
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الأفكار الرئيسة للفصل 


المفهوم الشامل للصحة والعافية وأبعاده. 


مفهوم الصحة الشخصية» ومحدداتهاء والطرق المبتكرة لرفع جودة الحياة لدى الأفراد والمجتمع. 
مفاهيم الأمراض المعدية وغير المعدية: والتمييز بينهماء ومدى انتشارها في المجتمع. 
نمط الحياة الصحيء ودوره في الوقاية من الأمراض والإصابات. 


التمييز بين مصادر المعلومات الصحية:؛ المحلية والدولية» وتصنيفهاء وإجراء بحث فيها. 


أهداف الفصل 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على : 


شرح مفهومي الصحة والعافيةء وأبعادها. 

تحديد مفهوم الصحة الشخصية» ومحدداتها لدى الشباب. 

التمييز بين الأمراض المعدية وغير المعدية» ونسب الإصابة بهما في المملكة العربية السعودية. 

وصف ممارسات نمط الحياة الصحي المتنوعة. 

وضع أهداف محددة لتغيير ممارسات نمط الحياة. 

جمع المعلومات والبيانات من مصادر المعلومات الموثوقة؛ المحلية والدولية» حول ممارسات نمط الحياة 


الصحى. 


م 


تعزيز القيم الإسلامية المرتبطة بالصحة. 


تقدير ما تقدمه الجهات والمؤسسات الحكومية من خدمات وأعمال فاعلة للرقي بصحة الفرد والمجتمع. 


رابط الدرس الرقمي 


Freel 


لكا 


www.ien.edu.sa 


المفهوم الشامل للصحة والعافية وأبعادها. 


ال بنهاية الدرس أستطيع أن : 
1. أحدد مفهومي الصحة والعافية. 

2. أصف أبعاد العافية السبعة بعبارات بسيطة. 

3. أعطي أمثلة على جهود الدولة في تعزيز بعض جوانب العافية لدى الفرد والمجتمع. 

4. أحدد مسؤولية الفرد ودوره في تحقيق أبعاد العافية السبعة في البيت والمجتمع. 

5. أفسر أثر مجموعة متنوعة من الممارسات والصفات الشخصية في تعزيز العافية. 

6. أقدر الجهود الدولية والمحلية المبذولة؛ لتحسين العافية» عبر مكافحة التغير المناخي الناتج عن الانبعاثات 


الغازية المضرة. 


المفاهيم 


Health الصحة‎ 


Wellness العافية‎ E 


مفهوما الصحه والعافيك : 


يعتقد كثير من الناس أن مفهوم الصحة هي غياب المرض. بينما المعنى الصحيح لها يشير إلى الحالة العامة البدنية أو العقلية 
للفردء سواء أكان مريضًا أم خاليًا من الأمراض "سليمًا". 

الصحة هي حالة من اكتمال السلامة بدنيًا وعقليًا واجتماعيًاء وليس مجرد انعدام للمرض أو العجز. 

أمامقهوع الحاضة ضيف انكرة المرسة الجيدة» كل ها يكن الان من القع بحياة قلية رد ات مى وة غير العافية 
أوسع» ويشير إلى الصحة 2 أكمل صورها. وتشمل السعي النشط # الممارسات والاختيارات وأنماط الحياة التي تؤدي إلى حالة 


صحية شاملة. 
تعرف العافية بأنها: الحالة الصحية المثلى للأفراد والمجتمع. a OC‏ 


مقارنة بين الصحة والعافيك : 


الفرق الأساسي بين الصحة والعافية هو أن الصحة هي الهدف. والعافية هي العملية التي يسعى الفرد إليها لتحقيق ذلك الهدف. 
قبت من تى العاضة ار اق الس إل فا ان د وات يا 


ا انصحة : تحددها -غاليًا- بعض العوامل الخارجة عن إرادة الفرد» مثل: العمرء النوع تاريخ العائلة الصحي» على 
سبيل المثال: رجل يبلغ من العمر 40 عامّاء والتاريخ الصحي للعائلة يُظهر انتشارًا لداء السكري في أسرته؛ مما 
يزيد خطر إصابته بهذا المرض. 

8 العافية : هدف صحي يسعى الفرد إليه» ويحققه من خلال بعض القرارات التي يتخذها في حياته اليومية» على 
سبيل المثال: نفس الرجل الذي يبلغ من العمر 40 عاماء فإنه يستطيع أن يقلل خطر الإصابة بداء السكري» عن 
طريق تناول الطعام الصحي» وممارسة الرياضة:؛ وإجراء الفحوص المنتظمة» حتى لو أصيب بداء السكري؛ فإنه لا 


يزال يعيش حياة متزنةء غنية» وذات معنى. 


تحددها العوامل الخارجة عن إرادة الفرد» مثل: تحددها القرارات الشخصية فى الاختيارات وأنماط 


العمرء النوع أو تاريخ العائلة الصحي. الحياة الصحية» مثل: 
التغذيةالصحية وممارسةالرياضة واجراء 


فحوصات منتظمة. 


أبعاد العحافية : 


العافية لها سبعة أبعاد: بدنيةء إيمانية. عاطفية: عقليةء اجتماعية: بيئية ومهنية. هذه الأبعاد تترابط فيما بينهاء وكل بعد 
منها يؤثر على الآخر؛ لتعكس بذلك مفهوم العافية الشاملء الذي يتخطى الفهم البسيط المتداول للعافية: والمقتصر على عدم 
وجود مرضص. 
وتفصيل الأبعاد السبعة على النحو الآتي: 
1. العافية البدنية (Physical Wellness)‏ : 
هي البعد الأكثر وضوحًا من أبعاد العافيةء وتشمل الأفراد الذين يتمتعون بصحة بدنيةء ويمارسون الرياضة بانتظام» ويتجنبون 
فترات الجلوس المستمرة (الخمول البدني)ء ويأكلون طعامًا صحيًا متواذنًاء ويحافظون على أوزانهم الصحيِّع يعر صون علق ج 
أخذ قسط كاف من النوم ب اليوم» ويتجنبون التعرض للملوثات البيئية؛ ولا يتعاطون المواد المضرةء ويحرصون على "إجثراء" كيت 
الفخوضات الطبية الدورية. مزاركة ا 


2. العافية الايمانية (Faith Wellness)‏ : 
تؤثر العافية الإيمانية المكتسبة من العقيدة الإسلامية ب4 جميع أبعاد العافية. فقيام الفرد بالواجبات الدينيةء والتزامه بالأخلاق الإسلامية 
الحميدة تجلب العافية الإيمانية له. ومن ركائز العافية الإيمانية قيمة "الوسطية". فلابد من غرس مفاهيم الوسطية والاعتدال والتسامح 
المجتمع. إِنَّ العافية الإيمانية مرتبطة بالعافية البدنية والعاطفية والعقلية؛ فالتمسك بالعقيدة الإسلامية السمحة يقلل من الأمراض 

النفسية. 


: (Emotional Wellness) العافية العاطفية‎ .3 

تتضمن العافية العاطفية قدرة الفرد على فهم مشاعره الخاصة؛ وتقبل حدودهاء وتحقيق توازن عاطفي 2# حياته؛ كما تتضمن -أيضًا- 
القدرة على التعبير عن المشاعر بأسلوب مناسب» والتكيف مع التغيير؛ والتعامل مع التوتر بشكل صحي. والاستمتاع بالحياة. 

:(Mental WelI ness) العافية العقلية‎ .4 

لمن -أيضًا- العافية الفكرية؛ وتعني قدرة الفرد على استيعاب كل جديد. وإيجاد الفرص لتعلم المزيد وفهم أمور الحياةء والتفاعل مع 
المحيط بإيجابية وفاعلية. إن العقل النشط فكريًا ضرورة لاكتساب العافية العقلية؛ فهو يكتشف المشاكل» ويوجد الحلول المناسبة لحلها 
بطريقه عقلانية ووافعية. 

: (Social Wellness) العافية اللاجتماعية‎ .5 

وتعني قدرة الفرد على إيجاد شبكة إيجابية قوية من العلاقات الاجتماعية: التي تؤدي إلى حياة صحية ممتدة. إن إحدى السمات المميزة 
للعافية الاجتماعية هي القدرة على التواصل مع الآخرين» سواء داخل الأسرة أو خارجها؛ مما يسهم 2 الحفاظ على علاقات ثابتة قوية. 


6. العافية البيئية (Environmental Wellness)‏ : 
تتضمن عافية المحيط البيئي» الذي يؤثر على الحالة الصحية للفرد. وتركز العافية البيئية على سبل المحافظة على البيئة المحيطة؛ واتخاذ 
إجراءات تحمي المجتمع المحلي والعالم الخارجي من التلوث البيئي, الذي يشمل: تلوث الهواءء والمياهء والغذاءء والتعرض لنسبة عالية من 

الأشعة فوق البنفسجية: والتدخين السلبي: والضوضاء. 


الشكل رقم (1-1): انبعاث الغازات من أحد TT‏ 2-5 


المصانع التي قد تؤدي الى تلويث الماء والتربة والهواء. e‏ 
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جهود المملكة في الحد من التلوث البيئني وتعزيز العافية البيئية : مبادرة السعودية الخضراء 
تلتزم المملكة العربية السعودية بالمساهمة الفعالة 2 الكفاح العالمي ضد تغير المناخ وتعزيز العافية البيئية» وذلك بصفتها من أهم الدول المنتجة 
للطاقة 2 العالم. ستدعم مبادرة السعودية الخضراء طموح المملكة ب2 أن تصبح رائدة 2 مجال الاستدامة على المستوى العالمي. حيث تجمع مبادرة 
السعودية الخضراء بين حماية البيئة» وتحويل الطاقةء وبرامج الاستدامة لتحقيق ثلاثة أهداف شاملة ترمي إلى بناء مستقبل مستدام للجميع 
وهي: تقليل الانبعاثات الكربونيةء وتشجير المملكة العربية السعودية» وحماية المناطق البرية والبحرية. 

2016 2017 2018 2019 2020 2021 د 2060 


٠ 1 1 | | 1 |‏ 
إطلاق مبادرة الملك | |الإعلان عن البرنامج | إطلاق الاستراتيجية تأسيس القوات الإعلان عن حملة افتتاح أعمال منتدى وضع هدف تحقيق وضع هدف تحقيق 
سلمان للطاقة الوطني للطاقة الوطنية للصحة | الخاصة للأمنالبيئي النجعلها خضراء للحدا | مبادرةالسعودية المساهمات المحددة الحياد الصفري 
المتجددة المتجددة والبيئة من التضخر الخضراء وطنياً في تقليل 
الانبعاثات الكربونية 
| 


الشكل رقم (2-1) جهود المملكة في الحد من التلوث البيئي وتعزيز العافية البيئية 


: (Occupational Wellness) العافية المهنية‎ 


تشير إلى مستوى سعادة وانتماء الفرد لجهة عملهء فعندما يشعر بالعافية المهنية يستفيد من فرص التعلم والتحدي المتوفرة 4 جهة عملهء 
فالعافية المهنية تعني بيئة عمل جاذبة وممتعة. 


EE >‏ 1-1 أبعاد العافية. 


٠‏ أعط مثالا لفرد يمتلك أحد تلك الأبعاد. كم استنتج مهارات ذلك البعد لديه؟ 


الممارسات والصفات الشخصية المؤثرة في العافية : 


للعافية عوامل تؤثر فيهاء وتتكون هذه العوامل من مجموع الصفات والممارسات التي ترتبط بأبعاد العافية المتنوعة وتؤثر فيها. 


الصفات المعززة للعافية هي: 


سمات شخصية تؤدي إلى تعزيز العافية في مختلف أبعادها لدى الفردء مثل: 


الممارسات المعززة للعافية هي : 


أفعال وأقوال تؤدي إلى تعزيز العافية في مختلف أبعادها لدى الفرد مثل: 


أداء الواجبات 
الاجتماعية 


بطاقة الصفات والممارسات المعززة للعافية الشاملة. 


* توضح البطاقات الصفات والممارسات المعززة للعافية لدى الفردء باختلاف أبعاد العافية السبعة. اقرا الصفات والممارسات 
الموضحة 2 البطاة قة لكل بعد من أبعاد العافيةء وأضف بعض الصفات والممارسات المعززة للعافية 4 كل بعد من أبعادها. 


3 
5 
5 
3 
۴ 


العافية العقلية : 
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“© العافية البدنية : ' 27 العافية الإيمانية؛ 


صفات / ممارسات صفات / ممارسات صفات /ممارسات صفات / ممارسات 


٠‏ الصلاة. ٠‏ التفاؤل. 


* ممارسة الرياضة بانتظام. 


5 
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دا 
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“”” العافية الاجتماعية: - العافية البيئية : -؟ العافية المهنية : 
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عات ا صفات / ممارسات صفات /ممارسات 


“علي ا راا ےا 


n =‏ 
* مهارات التواصل. 
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وموم وي 


٠‏ مفهوم الصحة : يشير إلى الحالة العامة البدنية أو العقلية للفرد 4 وجود أو عدم وجود مرض أو إصابة. 


٠‏ مفهوم العافية: أن يتمتع الفرد بحياة غنيةء وحيوية؛ تحقق تطلعاته وطموحاته على المستوى الفردي 


والمجتمعي؛ مما يجعل للحياة معنى وقيمة لدى الفرد والآخرين من حوله. 


٠‏ للعافية مجموعة أبعاد رئيسة» وعددها سبعة أبعاد. 


يس 


ارا( تقوم أ)العافية الغذائية. 


ج) العافية البدنية. 


*لماذا يسعى الفرد إلى تحقيق العافية 2 


جميع أبعادها السبعة؟ 


١‏ 8 كل مما يلي يمثل أحد أبعاد العافية؛ ماعدا: 

ب) العافية العقلية. 
د) العافية العاطفية. 
8 هل مفهومي الصحة والعافية متماثلين» وضح ذلك؟ 


2 


: قراءة إثرائية‎ ٠ 

الاطلاع على مبادرات شركة أرامكو 2 الاستدامة 
والتغير المناخي» يمكن زيارة موقع الشركة على 
الرابط التالي: : 


رابط الدرس الرقمي 


. 
www.ien.edu.sa 


الرتيسة 


2 


محددات الصحة الشخصية» والطرق المبتكرة لرفع جودة الحياة لدى الأفراد 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أصف مفهوم الصحة الشخصية. 

2. استنتج محددات الصحة الشخصية المتنوعة بطريقة بسيطة. 

3. أقدر جهود المملكة العربية السعودية بدورها المهم في تعزيز الصحة. 

4. أثمن دور القانون والنظام 4 تعزيز الصحة. 

5. أقدر العمل التعاوني مع الأقران والآخرين؛ لأجل تحسين الصحة الشخصية. 
6. أقدر المسؤولية الفردية: والحكومية ب4 تعزيز الصحة على مستوى المجتمع. 


المفاهيم 
غاد الصحة الشخصية Personal Health‏ 
Health Determinants EES E‏ 


هي حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره» وتتأثر بعوامل ومحددات مختلفة. 


محددات الصحة : 


تضاف الصووالس السيجية فا مين نسفوهات اأنابية تمل غل الجوداكت الامساعرة والبيقية اواك 'السروية والوواقة, 
والمحددات السلوكية الشخصية؛ والخدمات الصحية, والأنظمة والتشريعات. 

وتفصيل ذلك على النحو الآتي: 

:(Social and Environmental Determinants) المحددات الاجتماعية والبيئية‎ .1 

تعكس المحددات الاجتماعية والبيئية للصحة الشخصية العوامل الاجتماعية والظروف المادية 2 البيقة الحو يباه يكن فيها وخر على 


جودة الحياة لدى الأفراد. قم » na"‏ 


0 
mm, 


"ا من أمثلة المحددات الاجتماعية للصحة : الأعراف الاجتماعية؛ مثل العادات الشائعة 2 المناسبات» الظروف الاقتصادية. 
لا من أمثلة المحددات البيئية للصحة : البنية التحتية 2 المدينة/ القرية مثل الطرق. الصرف الصحيء توصيل المياه وغيرهاء 
أو البيئة الطبيعية مثل: الغطاء النباتي» الطقس.ء تغير المناخ وغيرها. ` 


1 للا برنامج جودة الحياة في رؤية المملكة 2030 

أطلق برنامج جودة الحياة 2 عام 2018 م؛ لتحسين جودة حياة سكان وزوارالمملكة, 

وذلك عير بناء وتطوير البيئة اللازمةء واستحداث خيارات أكثر حيوية, تعزز من 130 a‏ 0 برناهح جهذة الحياة 
FRA E‏ اها أو tua‏ 

أنماط الحياة الإيجابية, وتزيد تفاعل المواطئين والمقيمين مع المجتمع. وتمكن 

البرنامج من فتح آفاق جديدة لقطاعات جودة الحياةء التي د نمس المواطنين بشكل 


:(Biological and Genetic Determinants) المحددات الحيوية والوراثية‎ .2 

هي التي يولد الإنسان بهاء ولها دور كبير 4 تحديد صحته. مثل: العمر والنوع وتاريخ العائلة الصحي وغيرها. 

(Individual Behaviour Determinants) المحددات السلوكية الشخصية‎ .3 

هي جميع الأفعال التي يمارسها الفرد بشكل يومي» ويكون لها دور كبير ب4 تحديد حالته الصحية؛ مثل: الحمية الغذائية والنشاط البدني 
واستخدام التبغ وتعاطي المخدرات والنظافة الشخصية. 

:(Health Services) الخدمات الصحية‎ .4 

هي الخدمات التي يوفرها القطاع الصحي العام والخاص لأفراد المجتمع؛ مثل: مراكز الصحة الأولية. المستشفيات. فسهولة الوصول إلى 
الخدمات الصحية مع ارتفاع جودتها سيكون له تأثير مباشر وإيجابي على صحة الفرد. 


#ا تطبيق صحتي 
هو تطبيق أطلقته وزارة الصحة السعودية لتقديم الخدمات الصحية للأفراد 2 المملكة العربية 
السعوديةء ويوفر العديد من الخدمات مثل: فحوصات فيروس ( كورونا) الممستجد. وحجز 
المواعيد» والبحث عن الدواءء والاطلاع على قائمة الآدوية. وطلب وتوثيق الإجازات المرضية: 


والوصفة الإلكترونيةء والوقاية ومكافحة العدوى» وخدمة التابعين: والمؤشرات الحيويةء 
والفحص المدرسي. 


> 5 الأنظمة والتشريعات (5او|أ36اناعو86): 
الأنظمة والتشريعات المحلية لها دور كبير ب دعم صحة الفرد والمجتمع؛ فهي تسهم 2 تعزيز صحة المجتمع. 


الربط مع الحياة 


تفرض (هيئة الزكاة والضريبة والجمارك 2 المملكة العربية السعودية) الضريبة الانتقائية على السلع التي لها آثار سلبية على 
الصحة العامة أو على الصحة البيئية بنسب متفاوتةء وتشمل: المشروبات الغازيةء ومشروبات انطافةبوالشروياف التسلحة واج د 
وأدوات التدخين الإلكترونيةء والسوائل المستخدمة 2 تلك الأجهزة الإلكترونية وما يماثلهاء والتبغ ومشتقاته. وقد قامت حكومة 
المملكة العربية السعودية بفرض ضريبة بنسبة %100 على منتجات التبغ ب عام 2017 م (1438 ه)؛ مما أدى إلى ارتفاع أسعار 
منتجات التبغ؛ وتحقيق انخفاض ملموس 2 معدلات استهلاك التبغ بين أفراد المجتمع. 


٠‏ مفهوم الصحة الشخصية : الحالة الصحية المتغيرة التى يتعايش الفرد معها طوال عمره» وتتأثر بعوامل 

1 ومحددات مختلفةء بعضها يمكن التحكم بهاء وأخرى لا يمكن التحكم فيها. 

إإإ ٠‏ تصنف المحددات الصحية إلى خمس مجموعات أساسية» تشمل: المحددات الاجتماعية والبيئية, 
المحددات الحيوية والوراثية. المحددات السلوكية الشخصية؛ الخدمات الصحية: والأنظمة والتشريعات. 


صف باختصار معنى الصحة الشخصية؟ 

لخص محددات الصحة مع إعطاء أمثلة عليها؟ 

بين دور بعض الجهات الحكومية في تعزيز الصحة الشخصية لدى الفرد والمجتمع؟ 
اذكر بعض الطرق للتغلب على أحد المحددات التي تضر بالصحة؟ 
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ام 7 
تفلم ناكم 


1 * ما دورك 2 تعزيز صحتك الشخصية ؟ وما 

۱ 1 لقره كاية 

| المحددات الصحية التي فد تؤثر على صحتاك؟ 

1 لزيد من المعلومات حول السلع الخاضعةواخييية 


ء 07 55 5 2 5ه 0 
٠‏ اعط امثلة على إجابتك من الدرس. الل لاا درج ارق م ةلو LET‏ 


والضريبة والجمارك على الرابط التالي: 


رابط الدرس الرقمي 


الأمراض المعدية وغيرالمعدية 


www.ien.edu.sa 


الرتفة 


0 


مفاهيم الأمراض المعدية وغيرالمعدية» والتمييز بينهاء ومدى انتشارها ب2 المجتمع. 


: بنهاية الدرس أستطيع أن‎ r 

1. أتعرف على المصطلحات العلمية المستخدمة لتشخيص الحالة الصحية للفرد. 

2. أصف الحالة الصحية ومدى انتشارها # المجتمع وفق البيانات الصحية الرسمية. 

3. استكشف الأمراض المعدية وغير المعدية 2 المجتمع. 

4. أقدر الخدمات الصحية المقدمة من وزارة الصحة؛ لمكافحة الأمراض المعدية وغير المعدية. 


5. أيتكر وساتل تعزز الحالة الصحية للمصابين بالأمراض غير المعدية. 


الحالة الصحية Health Status‏ 
تفي الأمراض المعدية Infectious Diseases‏ 


الأمراض غير المعدية Non-infectious Diseases‏ 


الحالة الصحية العامة 4 المجتمع 


تحتوي الحالة الصحية على مجموعة من المؤشرات مثل: معدلات الأمراضء الوفيات» السجلات الصحية:؛ التاريخ الصحيء نوعية 
الحياة؛ وغيرها من المؤشرات الصحية التي تحدد الحالة الصحية للفرد والمجتمع . 


وأظهرت نتائج المسوح الصحية الصادرة عن الهيئة العامة للإحصاء 2 المملكة العربية السعودية البيانات الموضحة 2 الشكل (3-1). 
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E EE Be 
الشكل رقم (3-1) نسبة السكان الذي يتمتعون بحالة صحية جيدة إلى جيدة جدًا حسب التقييم الشخصي‎ 
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تظهر البيانات زيادة متوسط العمر المتوقع للسعوديين بحوالي الضعف. مقارنة بمعدلات القرن الماضيء فقد بلغ متوسط العمر المتوقع عند 
الولادة للسعوديين 5عام» كما يوضحها الرسم البياني 2 الشكل رقم (4-1). 


واد ضحت بع وصور 7 
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الشكل رقم (4-1) متوسط العمر المتوقع لدى السعوديين من الفترة 1960 إلى الفترة 2020ء 


الأمراض المعدية وغيرالمعدية 


#اأولاً: الأمراض غير المعدية (Non-infectious Diseases)‏ 
هي الأمراض المزمنة التي تطول مدة علا جها ‏ وتبقى لفترات طويلة مع صاحبهاء وتتكون بفعل مجموعة من العوامل الوراثية والجسدية والبيئية 
والسلوكية: مثل: داء السكريء الأورام السرطانية. أمراض القلب والأوعية الدموية: الاضطرابات العضلية الهيكليةء والاضطرابات العصبية. 
نسبة الإصابة بالأمراض غير المعدية بين سكان المملكة لعمر (15 سنة فأكثر) بلغت (%15.9) ويّلاحظ أن نسب انتشار الأمراض غير 
المعدية تزداد مع ازدياد العمر؛ حيث بلغت النسبة (%70.8) بين كبار السن 2 الفئة العمرية (65 سنة فأكثر) . 
تعد الأمراض غير المعدية من أكثر مهددات الصحة. وتمثل الأمراض غير المعدية -بوصفها سببًا للوفاة-ما نسبته (%73) من إجمالي 
أسباب الوفاة 2 المملكة العربية السعودية. أما عن الفئة العمرية (من 13 سنة إلى 18 سنة) فتعد الحوادث المرورية المسبب الأول للوفاة. 
1. داءالسكري Diabetes)‏ ) 
هوداء مزمن يؤثر ب4 طريقة استقبال خلايا الجسم للجلوكوز. آو 2 كمية الأنسولين التي يفرزها البنكرياس؛ مما يؤدي إلى حدوث ارتفاع 
أو انخفاض غير طبيعي ب4 مستوى السكر بالدم» وقد بلغت نسبة الإصابة بمرض السكري (968.5) بين سكان المملكة لعمر (15 سنة فأكثر) , 
وهو أكثر انتشارًا بين الذكور (968.7) مقابل (968.3) للإناث. وتزداد نسبة الإصابة بمرض السكري مع ازدياد العمرء وبشكل ملحوظ عند 
عمر ال 40 سنة فما فوق» وتبلغ أقصاها عند سن 65 سنة فأكثر. حيث بلغت نسبة الإصابة عند هذا العمر لدى السكان السعوديين (9649.2). 
22 داءالسرطان (0ا701الا! (Cancerous‏ 
هو مجموعة من الأمراض التي تتميز بنمو وتكاثر خلايا غير طبيعية؛ تؤدي إلى تدمير الخلايا السليمة 2 الجسم. وللخلايا السرطانية القدرة على 
التكاثر والانتقال من عضو إلى آخر ب2 جسم الإنسان. ويسمى مرض السرطان بالمكان أو العضو الذي يصيبه ب الغالب» مثل سرطان الثدي 878356) 
( 3066© وسرطان القولون (/3026© 60100). وقد بلغت نسبة الإصابة بمرض السرطان (960.18) بين سكان المملكة لعمر (15 سنة فأكثر) . وأمراض 
السرطان أكثر انتشارًا بين الإناث من سكان المملكة؛ حيث بلغت (276) حالة لكل ماتة ألف من الإناث: مقارنة ب (113) حالة لكل مائة ألف من الذكور. 
3. أمراض القلب والأوعية الدموية (Cardiovascular Disease)‏ 
هي مجموعة من الاضطرابات التي تصيب القلب والأوعية الدموية؛ وتؤدي إلى النوبات القلبية والسكتات الدماغية؛ وتنتج عن انسداد يمنع 
تدفق الدم وبلوغه القلب أو الدماغ؛ وأكثر أسباب الانسداد شيوعًا هو تشكل رواسب دهنية ب4 الجدران الداخلية للأوعية التي تغذي القلب 
أو الدماغء وتظهر 2 صورة أمراض عديدة: مثل: أمراض القلب التاجيةء والأمراض الدماغية الوعائيةء والأمراض الشريانية المحيطية. 
وقد بلغ مستوى الإصابة بأمراض القلب والشرايين (1212) حالة لكل مائة ألف من السكان بالمملكة: أي بنسبة بلغت (%1.21) من السكان. 
وأمراض القلب والشرايين ترتفع بشكل ملحوظ مع ازدياد العمرء وبشكل حاد عند سن ال (50) سنة فما فوق. 
4. ارتفاع ضغط الدم (Hypertensio”)‏ 
هومرض شائع يحدث عند حصول ضغط مستمر على جدران الشرايين على مدى طويل. حيث يعمل القلب بجهد أكبر والأوعية الدموية بضغط 
أكثر؛ مما يجعلهما عاملا خطر رئيس لأمراض القلب والسكتة الدماغية ومشاكل خطيرة أخرى. وقد بلغت نسبة الإصابة بارتفاع ضغط الدم 
(%7.6) من سكان المملكة لعمر (15 سنة فأكثر) . وتكثر الإصابة بارتفاع ضغط الدم عند الإناث؛ إذ بلغت (8.4)ء مقارنة بنسبة (%7) عند 


با لات 
الذكور من سكان المملكة. وتزداد نسب ارتفاع ضغط الدم مع التقدم 4# العمر؛ وبشكل ملحوظ وحاد عند سن ا9 49 ثْتَضِها كرد هوت تبلغ 


النسبة أعلاها وتصل إلى (%49.2) عند سن 65 فأكثر. i‏ ل 
E‏ ' 25 


1 ثانيا : الأمراض المعدية (Infectious Diseases)‏ 
الكبد. نقص المناعة البشرية (الإيدز) > الدرنء وفيروس كورونا (0۷۱0-19)). وغيرها. 


هوفيروس يصيب الكبد» وينجم عنه التهاب الكبد (ب): حيث يعطل الفيروس بعض وظائف الكبد» ويسبب أضرارًا مرضية أخرى. وينتقل 
فيروس الكبد (ب) من فرد لآخر عن طريق الدم أوسوائل الجسم الأخرىء أو استخدام الإبر والمحاقن الملوثة خصوصًا بين مدمني المخدرات, 
أو من خلال استعمال أمواس الحلاقة؛ وفرش الأسنان المشتركةء أو جهاز قياس السكرء أو عن طريق مرضى غسيل الكلى؛ أو عن طريق الأم 
المصابة لطفلها 2 فترة الولادة. يمكن الوقاية من الإصابة بفيروس الكبد (ب) بأخذ التطعيمات» فهي تحمي -بمشيئة الله- من العدوى. 

مرض بكتيري تسببه أنواع البروسيلا المختلفة وينتقل عن طريق الاتصال مع الحيوانات المصابة بشكل مباشر أو غير مباشرء وتعود معظم 
الحالات إلى تناول الحليب غير المبستر أو الجبن من الماعز أو الأغنام المصابة. وأعراضه تشبه أعراض الأنفلونزاء بما 4 ذلك الحمى والخمول. 


عدوى فيروسية تنتقل بواسطة لدغة البعوض ( وسيلة لنقل الفيروس) . وتنتشر غالبًا ب4 المناطق الاستوائية. أعراضها تشبه الأنفلونزا ولكنها شديدة. 


مرض السالمونيلا تسببه جراثيم السلمونيةء وتتميز عادة بظهور حاد للحمى والألم البطني والإسهال والغثيان والقيء # بعض الأحيانء 
ويبدأ ظهور أعراضه بعد فترة تتراوح بين 6 -72 ساعة؛ وينتقل عن طريق استهلاك أغذية ملوثة. 

ومن خلال التأمل 2 التقرير الإحصائي لوزارة الصحة عام 2021. يتبين أن هناك أمراض معدية لم تسجل لها أي حالات. مثل: ( الكوليراء 
الدفتيرياء الكزاز الوليديء وشلل الأطفال وغيرها)؛ إذ بلغت نسبة الإصابة (صفر) بالمئة لدى جميع الفئات العمرية؛ ويمكن إرجاع هذه 
النتيجة إلى الجهود الكبيرة التي تبذلها وزارة الصحة لكافحة الأمراض المعدية عبر حملات اللقاح الدورية. أيضّاء يوضح الجدول (1-1) 
ترتيب الإصابة بمرض التهاب الكبد (ب) (8 31815م6!!)؛ إذ جاء 2 المرتبة الأولى بين جميع الأمراض المعدية؛ وبلغ إجمالي عدد الحالات 
المصاية به (4314) حالةء تلتها الإصاية بحمى الضنك (/6/اع1 عناعمءع0) (2375) حالة. 


فئة العمر (بالسنوات) 
المرض 

النكاف (5ممانا/١!)‏ 5 141 19 19 4 188 
السامونيلا (Salmonella)‏ 182 518 165 323 263 1,451 
الزحار الأميبي (Amoebic dysentery)‏ 57 201 174 917 245 1,594 
الجدري المائي (Chicken pox)‏ 55 154 327 969 128 1,633 
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فئة العمر (بالستوات) 


المرض 
الحمى المالطية (بروسيلا ( (Brucellosis)‏ 2 56 238 1,294 782 2,372 
حمى الضنك (۲ (Dengue f€‏ 53 142 1,660 520 0 2,5 
التهاب الكبد ب )8 (Hepatitis‏ 15 11 27 2,41 1,920 4,34 


الجدول رقم (1-1) حالات الأمراض المعدية حسب فئة العمر 


الربط مع الحياة 


#ا برنامج تحول القطاع الصحي ضمن رؤية المملكة 2030. 
برنامج تحول القطاع الصحي, هوأحد برامج رؤية المملكة العربية السعودية 20ء ويهدف الى اعادة هيكلة القطاع الصحي؛ 


ليكون نظامًا صحيًا شاملا وضعالا ومتكاملة: ٠‏ يقوم على تحسين صحة الفرد والمجتمع. . ومن أهداف هذا البرنامج: تطوير نموذج 
الرعاية الصحية الحاليء من خلال التركيز على الوقاية من الأمراض قبل الإصابة بها. وتعزيز نمط الحياة الصحي هو أحد 
أساليب الوقاية الناجعة من الأمراض المعدية وغير المعدية؛ للتقليل من عوامل الخطورة 2 المجتمع. 


2 © د إن توا 1 


انظر الجدول رقم (2-1) ثم: اكتب رسالة قصيرة؛ تنصح فيها مصابًا بأحد الأمراض غير المعدية؛ مستندًا فيما تكتبه على البيانات 
العلمية الموضحة في الجدول. 


اراک الجا %37 

ال مر اا خير االمحدية %20 

الإصابات المرورية %16 

| ال مراك االجمصدياة %11 

| الأورام السرطانية %10 

داء السكري %3 

التهاب الجهاز التنفسي المزمن %3 
الجدول رقم (2-1) الحالة الصحية, والنسب المئوية للوَكَيَات في المملكة العربية السعودية. © © © م Sea,‏ 
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"ا عوامل الخطورة الرئيسة د 


معظم أسباب الوفاة الرئيسة 2 المملكة العربية السعودية تر 


تبك عامل المارسا كادي العو (الخطورة السلوكية) . ومعظم هذه الممارسات 


هي عبارة عن اختيارات خاطئّة اعتمدها اقرف وشح ينها نهنا ا ےا کے طبرا کا . ومن عوامل الخطورة 
المرتيطة بالحالة الصحية للشباب: سوء التغذيةء وقلة النشاط البدني, والحوادث المروريةء واستخدام التبغ. 


ما أهم عوامل الخطورة السلوكية لدى الشباب والمرتبطة بالحالة الصحية؟ 


٠‏ الأمراض المعدية (01563565 05ا1016©10) تنتشر من فرد لآخر؛ بسبب الكائنات الحية الدقيقة 
( البكتيريا والفيروسات)؛ ومن هذه الأمراض: مرض الحصبة, والتهاب الكبد (ب)ء وفيروس نقص 


المناعة البشرية (الإيدز). 


٠‏ الأمراض غيرالمعدية (01563565 usەا†‏ ۴| 0 )N‏ تميل إلى أن تكون أمراضًا مزمنةء وهي نتيجة 
مجموعة من العوامل الوراثية والفسيولوجية والبيئية والسلوكية؛ مثل: أمراض القلب والأوعية الدموية. 


وداء السكري» والأورام السرطانية. 


ء نسبة الاصابة بالأمراض غير المعدية بين السكان (15 سنة فأكثر) بلغت (%15.9) ويلا حظ بأن نسب 
انتشار الأمراض غير المعدية تزداد بشكل كبير مع ازدياد العمر. 


٠»‏ علل إصابة بعض فثات الشباب بأمراض 


مزمنة» وبأمراض الشيخوخة المبكرة؟ 


٠‏ قراءة متعمقة: 

التعرف على مرض التهاب الكبد (ب)» بزيارة 
الموقع الإلكتروني لوزارة الصحة 2 00 
لمر نوا اعلا ع مود و 
حول هذا المرض على الرابط التالي: 


رابط الدرس الرقمي 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


نمط الحياة الصحي» ودوره ب2 الوقاية من الأمراض والاصابات. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أتعرف على بعض المفاهيم والمصطلحات المرتبطة بنمط الحياة الصحي. 
2. أوضح أهم الممارسات السلوكية الموصى بها؛ لتحقيق نمط حياة صحي. 
3. أبين خطوات تغيير أحد السلوكيات المرتبط بنمط الحياة الصحية. 


4. أقدر المسؤولية الشخصية عند اتباع نمط حياة صحي. 


Healthy Life Style نمط الحياة الصحي‎ 


Metabolism التمثيل الغذائي (الأيض)‎ gg 


هو نظام متكامل من الأنشطة البدنيةء والعقليةء والنفسية؛ والعاطفية التي تسهم 2 حياة صحية متكاملة للأفراد. ويعتمد النمط 


على مجموعة من الممارسات والعادات» التي تهدف إلى تحسين مستوى صحة الأفراد والوقاية من الأمراض. 


أهم ممارسات نمط الحياة الصحي: 


من الممارسات الموصى بها للحصول على نمط حياة صحيء ويمكن بها تقليل نسب الإصابة بالأمراض غير المعدية إلى حوالي 9680. ما يلي: 
1. التغذية الصحية : تعتمد أعضاء وأجهزة الجسم مثل: ( القلب, 
والعضلات: والعظام» والجهاز المناعي) على العناصر الغذائية 
لتبقى قوية فاعلة؛ فالغذاء عنصر مهم وضروري لنمو الخلاياء وبه | عبارة عن كافة التفاعلات الكيميائية التي تحدث في 
يحصل التمثيل الغذائي (الأيض)ء ويحتاج الإنسان إلى اتباع نظام | الجسم لإنتاج الطاقة وحرقها. 
غذائي متنوع ومتوازن يمكنه من الحصول على العناصر الغذائية 
الأساسية. 

2. ممارسة النشاط البدني: الغذاء ضروري لمد الجسم بالسعرات الحراريةء ولوزادت السعرات الحرارية عن احتياج الجسم تحولت 
دهونا شارة: ولتم زيادتها ينصح بممارسة التشاطظ اليدني؛ لحرق السعرات الزاقدة: ومنع زيادة الوزن وما ينتج عنه من أمراض: مثل: 
أمراض (القلب» وداء السكريء والسمنة المفرطة). 

3. تقليل التوتر والإجهاد: يستجيب الجسم للإجهاد اليومي؛ بإفراز هرمونات تهيئه للتفاعل مع مجريات الحياة؛ وعلى الرغم من 
أن تعض التور قد يكون معبولا إ5ا كان ضين الول إلا آن الزيالاة المفرظة ينكن أن تؤدي إلى مشاكل سسية فة الاسيما إن 
استمر التوتر أثناء الاسترخاءء فتأثيرات الإجهاد والتوتر تتراكم: ويمكن أن تسبب آلامّا ‏ العضلات: وصداعًاء واضطرابات 2 النوم: 
وأعراضًا أخرى كثيرة. 

4. تجنب التدخين والمؤثرات العقلية : تمثل بعض السلوكيات الضارة أخراً سلبيًا على الحالة الصحية؛ حيث إن تعاطي الممنوعات 
يؤثر بشكل مباشر على الصحة العامة. 

5. السلامة المرورية: وتعني اتخاذ كل التدابير والاحتياطات اللازمة؛ لتجنب وقوع الحوادث والإصابات لمرتادي الطريقء سواءً أكانوا 


"ا التمثيل الغذائي (الأيض) ( ^ ءiامطة†ءN×)‏ : 


من سائقي المركبات» آم من المشاةء آم من راكبي الدراجات وغيرهم. 

6. تنظيم النوم: يؤدي التمثيل الغذائي اليومي إلى تجديد الأنسجة الخلويةء ويحدث الإصلاح الذاتي للجسم عندما يكون الإنسان 
نائمًا؛ حيث يكون الجسم ب2 راحة كاملة. ويعتبر النوم الليلي هو الأمثل لتحقيق نمط حياة صحيء أما عن عدد ساعات النوم الصحية 
للفرد. فتحديد الاحتياج منها غير ثابت حتى بين من ينتمون إلى نفس الفئّة العمرية؛ ولكن يمكن اقتراح عدد ساعات النوم المناسبة 


ساعات النوم المناسبة 


خطوات تغيير السلوك والممارسات المرتبطة بنمط الحياة الصحي 


إن محاولة التحول إلى نمط الحياة الصحيء والتخلص من الممارسات الضارة: وتعزيز الممارسات المفيدة يعرف بعملية تغيير السلوك. 
قبل البدء بتغيير سلوك ما خاطئ يؤثر سلبًا على نمط حياتك؛ عليك التعامل معه بوصفه مشكلة تحتاج إلى حل؛ لأن وصفه بالمشكلة يجعلك 
تبحث عن كيفية ومكان وزمان البدء بعملية التغيير. وإليك بعض الخطوات التي تساعدك بك إنجاح تغيير السلوك: 

1. تقويم تصرفاتك الحالية : حدد الأضرار الصحية التي يمكن أن تنتج عن هذه الممارسات الصحية الخاطئة. كالتدخين والتغذية 
السيئةء والخمول البدني» والسهرء والتهور 4 قيادة السيارة. فهذه الممارسات تحتوي على مخاطر تهدد صحتك حتى لو كنت 2 
بداية عمرك. اجمع معلومات عن نمط حياتك اليومي» وذلك من خلال الإجابة الصادقة بنفسك على مجموعة من الأسئلة؛ أو سؤال 
الوالدين والآخوة ‏ المنزل عن رأيهم ب4 نمط حياتك. 

هذه الأسئلة تشمل التالي: 

#اهل نمط حياتك صحي؟ 

هل نمط حياتك يؤثر سلبًا على حالتك الصحية الحالية والمستقبلية؟ 
8# ما الممارسات الايجابية التي تعزز صحتك؟ 

1# ما الممارسات السلبية التي تضر صحتك؟ 


يكن الات أو الشاية أن هين ا ارماك دف ت اهنا #سرهيج لوقه مها معنا حت قدا الراك غير اللعدية 
بالظهور. وهذا الاعتقاد خطأ > فالإصابة بهذه الأمراض مرتبط بنمط الفرد الصحي قبل بلوغه هذا العمر, فمن اعتمد منذ 
صقر ا می كل ود ان لاحمو ويل - ظهور هذ الأمراض. 


2. اختيارهدف بسيط قابل للتغير: يتطلب تغيير السلوك الكثير من الجهد والعملء لذا ابدأً باختيار هدف بسيطء قابل للتغير بأقل 
جود واهلم أتاكلجا كان اليدف مهد ا ويسيطا ادت فرص تماحك 2 القرين وبك أن جم ذا اجات البين البسيظ ايفن 
شيء أكبر لتغييره» وابن على النجاحات السابٍ بقة إلى أن تصل إلى التغيير الإيجابي الكامل الذي سيكون جزءًا من نمط حياتك الصحي. 

3. التعرف على السلوك المستهدف: بعد اختيار سلوك مستهدف بالتغييرء قم بالتعرف على هذا السلوك ومخاطره» وتأثيره على 
صحتك الحالية والمستقبلية. ثم تعرف على الأضرار السلبية التي تصاحب هذا السلوك؛ والفوائد الصحية عند التخلص منه. أجب 
عن السؤال الجوهري التالي: كيف يؤثر السلوك السلبي على مستوى الصحة البدنية والنفسية والاجتماعية والاقتصادية لدى الفرد؟ 

4. طلب المساعدة والدعم من الآخرين: طلب المساعدة جزء من عملية تغيير الممارسات, يلجأ إليه حين التعثر ب2 بلوغ الهدف 
وتغيير السلوك المراد تغييره. وأشكال المساعدة المتاحة 2 المجتمع كثيرةء منها: الاستشارات الطبية والاتهاعية 2 
المختصين 2 القطاع التربوي كالموجه الطلابي» أو الوالدين 2 الأسرة, أو الكادر الطبي ‏ مراكز الرعايةهلثوئية: ٠‏ سسا : 


وزارت 


0 


ا 9 نشاط 6-1 تحليل السلوك غير الصحيء وأضراره» وفوائد تغييره 


حدد الآثار الضارة المتوقعة والناتجة عن إحدى الممارسات غير الصحية:؛ واكتبها في الشكل الموضح أدناه. ثم حدد الفوائد الصحية 
الناجمة عن تغير هذا السلوك. قارن إجابتك مع إجابات زملائك في الصف. ثم حدد أوجه الشبه والاختلاف. 


الشكل (5-1) تحليل الأضرار والفوائد 


للممارسات غير الصحية . 


۶ مفهوم نمط الحياة الصحي يعتمد على مجموعة من 8 استنتج + مفارسات مون نها 
الممارسات والعادات التى تهدف الى تحسين مستوى صحة 
1 5 حياة ؛ يمكن أن تة الي 9680 من 
الأفرادء والوقاية من الأمراض» هما يؤدى ك التهاية الى اح E EG‏ 
الارتقاء بمستوى الحياة بشكل عام. a a‏ ب el‏ 
8 صف أهم ممارسات نمط الحياة الصحي 
٠‏ من أهم الممارسات الصحية : التغزية المتوازنة. ممارسة TT‏ 
ى د 


8 لخص خطوات تغيير السلوك والممارسات | 
تحني التد خي والمؤثر ات العقلية؛ ١‏ | 3. 
تجنب التدخين والمؤثرات العقليةء السلامة المرورية المرتبطة بنمط الحياة ال / 


١‏ 42 تدر نهد 


قراءة متعمقة (نبذة مختصرة عن التوم) : 


المصدر: وزارة الصحة (2018) الصحة العامة- النوم 
* لماذا يصعب على البعض ترك بعض الممارسات 


الضارة» والتحول إلى نمط الحياة الصحي؟ 


متوافر على الرابط التالي : 


رابط الدرس الرقمي 


مصادر المعلومات الصحية 


www.ien.edu.sa 


الرنة 


خخ 


استكشاف مصادر المعلومات الصحية المحلية والدولية. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1 أف مفهوم مصادر المعلومات الصحية. 

2. استنتج مصادر المعلومات الصحية. 

3. أقارن بين مصادر المعلومات الصحية وفق الجهة المسؤولة عن المصادر. 

4. أحدد مجموعة متنوعة من مصادر المعلومات المحلية والدولية. 

5. أجري بحثًا ‏ مصادر المعلومات الصحية الإلكترونية حول إحدى ممارسات نمط الحياة الصحي. 
6. أقدرقيمة التوثيق العلمي 2 مصادر المعلومات الصحية الورقية والإلكترونية. 


Health Information Resources ظ مصادر المعلومات الصحية‎ E 


مفهوم مصادر المعلومات الصحية 


تعرف مصادر المعلومات بأنها: الأوعية أو الوسائل أو القنوات التي يمكن عن طريقها نقل 
المعلومات والبيانات الصحية إلى المستفيدين منهاء سواء كانت ورقية أو إلكترونية. 
يوجد العديد من المعلومات المتداولة التي لها علاقة مباشرة بصحة الفرد: تلك 
المعلومات تقدم عبر مصادر متنوعة رسمية وغير رسميةء حكومية وأهاية | إذا أردت أنتحصل على معلومة صحية 
وشخصية نذا اريت أ أن رك ارده او ا ارو ار ااا لصفا بن خضري الات الو 
الصحية الصحيحة: باختلاف مصادر 
للح المناسبة للوصول إلى ما يحتاجه من معارف علمية وتثقيفية 11112 و و 
ويجب أن يكون قادرا على التمييز بين المصادر الموثوقة وغير الموثوقة. مصادر | أوإلكترونية. 
المعلومات الصحية تشمل: مواقع الإنترنت» ووسائل التواصل الاجتماعيء وقنوات 
التليفزيون: والراديوء والصحف, والمجلات: واستشارات الأطباء والأخصائيين 


الصحيين وأفراد العائلة والأصدقاء. 


تصئيف مصادر المعلومات الصحيك : 


مصادر المعلومات الصحية 


جهات رسمية أو حكومية جمعيات وتنظيمات مهنية محلية 


Unions Government Bodies 


منظمات إقليمية ودولية 
Regional and International‏ 


أخبار ومعلومات صحية أخرى 
صادرة عن جهات أهلية 
Private Organization‏ 


Organizations 


مصادر المعلومات الصحية الالكترونية : 


تعرف مصادر المعلومات الإلكترونية بأنها: تلك الوثائق التي تتخذ شكلا إلكترونيًا؛ ويمكن الوصول إليها عن طريق الحاسب الآليء 
ومن أمثلتها: الأقراص الممغنطة: ملفات البيانات المقروءة آليّاء قواعد المعلومات المتاحة عن بعد التي تستخدم خطوط الهاتف والإنترنت 
والوسائط المتعددة. 


الشبكة العنكبوتية العالمية (الانترنت): أوضحت الهيئة العامة للإحصاء أنه 4 عام 2021 هناك أكثر من %92.5 من سكان 


المملكة العربية السعودية يستخدمون الإنترنت, وهذا العدد يتزايد كل عام. ورغم أن المواقع الإلكترونية والمحركات البحثية ادر شيل 
الوصول للمعلومات الصحية: إلا إن هذه المصادر تحتاج إلى التأكد من صحة ما تنقله من معلومات. 


وسائل التواصل الاجتماعي: أوضحت الهيئة العامة للإحصاء أنه 4 عام 2021 هناك أكثر من %98 من الشباب السعودي يستخدمون 
مواقع التواصل الاجتماعي؛ إذ تسمح خصائص البث السهلة لتطبيقات التواصل الاجتماعيء مثل: ( الواتس آبء والفيسبوك» والتويترء 
واليوتيوب) يتبادل العديد من مقاطع الفيديو والأخبار والرسائل. والكثير منها (معلومات صحية) ؛ لكن مع استمرار تداول هذه الرسائل 
بين الجمهور, يصعب معها تتبع مصدر المعلومات. والتحقق من موثوقيتهاء فالمعلومات الصحية المنتشرة عبر هذه الوسائل قد تكون غير 
دقيقة علميا. 


نصائح لتجنب مصادر المعلومات الصحية غير الموثوقة المنتشرة 2 الانترنت: 


يجب اتخاذ احتياطات عديدة عند الو ا ال ا 0 0 لباو و ثيق مصادر المعلومات کک 
عام أثناء البحث عن المعلومات الصحية عبر الإنترنت: 


الشكل (6-1) نصائح لتجنب مصادر المعلومات الصحية غير الموثوقة المنتشرة في الإنترنت. 


SG EASE 9‏ اد حكومية أو أكاديمية أو منظمة صحية . المواقع التي تنتهي ب "8010" هي مواقع 
حكومية: وعادة ما تتشر فعلومات بناءٌ على الأيحات الغلفية 0 ة والحديثة. كذلك مواقع المؤسسات التعليمية والأكاديمية: ومواقع 
المنظمات والهيئات الصحية المتخصصة وغير الربحية التي تنتهي تنتهى ب "نالع" أو .' '018" والحسابات الرسمية لهذه الجهات عبر مواقع 
التواصل الاجتماعي. 

8 ابحث عن علامات اعتماد وتوثيق مصادر المعلومات. وتأكد من وجود أسماء الذين يؤلفون محتوى الموقع بوضوح» ثم ابحث 
عن أسمائهم للتأكد من أنهم أفراد معروفين 4 هذا المجال. 

8 تحقق من آخر تحديث لمصدر المعلومات في الموقع؛ فمصادر المعلومات على المواقع الموثوقة تتحدث بشكل دوري» ورغم ذلك 
فقد تكون بعض المعلومات القديمة. 

"ا انتبه من مصادر المعلومات في المواقع التجارية» فالشركات التجارية تبيع منتجاتها عبر الإنترنت» وتشير إلى مصادر 
المعلومات الصحية الخاصة بهاء وتدعم منتجها. وقد تكون هذه المعلومات متحيزة إلى الشركة المصنعة للمنتج. 

"ا قارن محتوى الموقع بمصادر أخرى موثوقة. يجب أن تكون المعلومات المطروحة مشابهة أو مماثة لما جاء 4 المواقع الموثوقة 
الآخرى؛ فوجود تباين بين المعلومات حول نفس الموضوع يضعف صدق المصدر. 

8 ابحث عن عنوان ومعلومات الاتصال الخاصة بالمنظمة أو الشركة» فمعظم المواقع الموثوقة لها قنوات اتصال مع 
تيدان ها من الترد على أى مشار عة عر سف 


لا ابحث عن مصادر مدعومة بنتائج البحث العلمي؛ فمصدر المعلومات الموثوق يقدم معلومات مبنيق يلي نتائج الأبحايتي اليعلمية. 


٠‏ تعرف مصادر المعلومات بأنها الأوعية أو الوسائل أو القنوات التى يمكن عن طريقها نقل المعلومات 
والبيانات الصحية إلى المستفيدين منهاء سواء كانت ورقية أو إلكترونية. 


٠‏ يجب اتخاذ احتياطات عند البحث عن معلومات صحية عبر الانترنت؛ وذلك نظرًا لصعوبة توثيق 
مصادر المعلومات الإلكترونية, وضعف الرقابة التخصصية على محتوى تلك المصادر. 


حدد مفهوم مصادر المعلومات الصحية 

التقليدية والالكترونية. 

8 صنف مصادر المعلومات الصحية حسب 
الجهات المسؤولة عن إصدارها. 

# قدم نصائح لتحسين موثوقية مصادر 

المعلومات الالكترونية. 


«*لماذا تعدالرسائل الالكترونية الصادرة من 
أفراد عاديين 2 مواقع التواصل الاجتماعي 
مصادر معلومات غير موثوقة ؟ 


البحث في مصادر المعلومات الصحية لجهات محلية ودولية 
قارن بين خصائص مصدر المعلومات الصحية لجهات محلية ودولية من حيث: تصنيف مصدر المعلومات حسب الجهة» وتوثيق مصدر المعلومات 
للمحتوى» وتاريخ نشر مصدر المعلومات للمحتوى. 

طريقة البحث. 

اختر إحدى الممارسات السلوكية 2 نمط الحياة الصحي: التغذية؛ النشاط البدني» الصحة النفسية» تنظيم النوم» السلامة المرورية. 

اختر جهة صحية محلية ودولية. 

ابحث عن مصادر المعلومات الصحية المتعلقة بالسلوك المختار 2 الموقع الإ لكتروني للجهات. 

وضح نتائج المقارنة بين مصادر المعلومات 2 جدول. 

ناقش نتائج المقارنة مع زملائك 2 الصف موضحًا أوجه الشبه والاختلاف بين الجهات. 


1 
.2 
.3 
.4 
5 


الجدول 6-1 يوضح مصادر المعلومات الصحية المحلية والدولية 


EE EFE 
1 
REE, 0 
TT 
وزارة الصحة هيئة الصحة العامة ا المركز الوطني منظمة الصحة‎ 
3 
للمعلومات الصحية" 5 شاي العالموتي ك"‎ E EE السعودية (وقاية)‎ 
Sms, التعليم ل لاو‎ 


مراجعة ختامية للفصل الأول 


#8 السؤال الأول : 
أ) اذكر وصمًا مختصرًا للمصطلحات الصحية التالية : 

الصحة... 

العافية. 

محددات الصحة . 

الأمراض المعدية .. 

نمط الحياة الصحي...... 

مصادر المعلومات الصحية.... ا ا ا 
ب) ضع علامة (۷) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (*) أمام العبارة الخطأء وصحح الخطأ إن وجد: 


1- الأمراض غير المعدية هي الأمراض التي تنتقل من فرد لآخرء وتنقلها الكائنات الحية الدقيقة i‏ 
2- الأمراض المعدية تُعرف باسم الأمراض غير المزمنة ( ) 


3- معظم أسباب الوفاة الرئيسة في المملكة العربية السعودية لا ترتبط بعامل الممارسات لدى الفرد ( ) 


4 فهوم ذ ل الحياة اله حي على مجموعة من الممارسات والعادات لدى الأفراد ) ( 
5- أكثر الأمراض انتشارًا الأمراض غير المعدية على مستوى العالم والمملكة 6 


ج) اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي : 
1) ما يلي يمثل محددات الصحة؛ ماعدا: 


0 الالمساعية والبيقية ‏ فا الحيوية والوراكية ج) السلوكية للفرد ا 
2) من الأمراض غير المعدية: 
أ) التهاب الكبد (ب) ب) نقص المناعة البشرية (الإيدز) ج) القلب والأوعية الدموية د)الدرن 


#ذا السؤال الثاني : 

قارن أوجه الشبه والاختلاف بين مفهومي الصحة والعافية. 

#ا السؤال الثالث: 

ت 8 5 1 5 5 6 1 50 7 8 . يأ تشاء “a‏ إلى 
قوم الحالة الصحية لسكان المملكة العربية السعودية وفق نسب الإصابة بالامراض غير المعدية. وكيف يمكن ا لحل چ اهتشار تلب #لأمع اش ؟ 


الفصل الثاني 


Ministry ûf EIA ضقان‎ 
1H23 - 1 


و 


ا 


و 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على : 


1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 


الأفكار الرئيسة للفصل هه 


التعرف على مفهوم الخمول البدني؛ وشرح أوضاعه المختلفة» وعرض صفاته؛ وأسبابه؛ ومعدلات انتشاره في ا لعالم. 
يعد سلوك الخمول البدني أحد العوامل المسببة للعديد من الأمراض المزمنةء كالسمنة» والسكريء وارتفاع 
ضغط الدم. ومعرفة أسباب زيادة معدل ساعات الخمول» خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة» التي تعالج هذا 
السلوك باستخدام الطرق التقليدية أو الطرق التقنية الحديثة. 

يتضمن النشاط البدني أنواعًا متعددة مثل: الالعاب الرياضية والتمرينات البدنية: والأنشطة الحركية 
الحياتية التي لها دور مهم في تعزيز ا لصحة لدى الفرد والمجتمع. 

يعمل هرم النشاط البدني كدليل إرشادي لتنظم ممارساته» من حيث النوع والشده المناسبة للفردء يما يؤدي 
إلى تحقيق المستوى الموصى به من قبل الجهات الصحية. 

ترتبط الممارسة المنتظمة للنشاط البدني في فترة الشباب بالعديد من الفوائد الصحية ليس فقط على 
الجانب البدني وإنما تشمل أيضًا الجانب النفسي والاجتماعي والعقلي. 

معرفة دوافع ممارسة النشاط البدني مهمة لتعزيزها وتوجيهها كأسلوب حياة» كما أن تحديد ومعالجة معوقات 
ممارسة النشاط البدني يسهم في ضمان استدامته. 

توظيف التقنيات والبرامجالإلكترونية في قياس ومتابعة النشاط البدني والرياضي» ودورها في تحليل وتفسير 
البيانات لتعزيز ممارسة الأنشطة البدنية بين الآفراد. 

إعداد وصفة النشاط البدني وفق التوصيات والإرشادات الوطنية والدولية بحسب الفئة العمرية يضمن - بعون 
الله - المكاسب الصحية المستهدفة للممارسين من الجنسين. ا 


أهداف الفصل 
ل __أسفاشم_ 1 


التعرف على مفهوم الخمول البدني؛ وبعض أوضاعه. وأهم أسبابه» وطرق قياسه؛ وآثاره السلبية على الصحة. 
استكشاف مستوى الخمول البدني في المجتمع المحلي والعالمي» وابتكار الحلول للتقليل منه بين الشباب. 
التعرف على مفهوم النشاط البدني» وأنواعه» ومستوياته» وفوائده الصحية. 

توضيح التوصيات الوطنية لممارسة النشاط البدني لفئات الناشئة والشباب. 

تحديد أبرزالدوافع الشخصية والمعوقات لممارسة النشاط البدني بين الشباب. 

توظيف بعض البرامج والتطبيقات على الأجهزة الذكية والهواتف المحمولة في ممارسة النشاط البدني. 
تخطيط وصفة للنشاط البدني في إطار ترويحي ورياضي مشوق. 

تقدير أهمية الحركة والنشاط البدني ونبذ الخمول والكسل في الشريعة الإسلامية. 

تقدير جهود المملكة العربية السعودية في تعزيز النشاط البدني في المجتمع ممثلة في مبادرات رؤية 


م Fa‏ 
المملكة 2030. #قوے". E‏ 
شاه ے ",5# ه 


رابط الدرس الرقمي 
HT.‏ 


مدخل إلى الخمول البدني 
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الرئيسة 


التعرف على مفهوم الخمول البدني» وشرح أوضاعه المختافة» وعرض صفاته› 
وأسبابه, ومعدلات انتشاره 2 العالم. 


-: أهداف 1 1 
© ب بنهاية الدرس استطيع أن: 


و 


1. أعرّف مفهوم مصادر المعلومات الصحية. 

2. أقارن بين أوضاع وصفات الخمول البدني. 

3. أحدد أبرزأسباب الخمول البدني لدى الفرد. 

4. أقارن مستوى الخمول البدني في المجتمع المحلي بمستوياته العالمية. 
5. أرصد سلوك الخمول البدني باستخدام طرق وصفية (المدونة). 


6 أقدرأهمية العمل الجاد ونبذ الكسل في الحياة اليومية. 


Sedentary Lifestyle نمط الحياة الخامل بدنيًا‎ E 


مفهوم الخمول البدني : 


هو الوضع الذي يكون فيه الجسم 2 حالة عدم حركة معتبرة يكنا أثناء فترة الاستيقاظ كالجلوس على الكرسي أو الأرض أو 
الاستلقاء لمشاهدة التلفاز ومتابعة مواقع التواصل الاجتماعي وما شابهها. 


Physical Inactivity الخمول البدني‎ 


النوم ليس من أوضاع الخمول البدني حيث إنه حاجة فطرية مهمة لصحة الفردء وظهور الفرد في هيئّة الجلوس أو الاستلقاء على الظهر 
أو الاتكاء على شيء ما لا يمثل خطورة إلا حين يصبح عادة متكررة؛ وسلوكًا ثابنًا يمارسه الفرد لفترات طويلة خلال يومه. لذا يعرف نمط 
الحياة الخامل "عاراءعifا "Sedentary‏ بأنه كثرة بقاء الجسم خاملاء أي الحركة البدنية خفيفة جدًا أو معدومةء كالجلوس على 
الكرسي أثناء العمل المكتبيء مشاهدة التلفازء ومتابعة مواقع التواصل الاجتماعي وما شابههاء لمدة زمنية مربي لظام وتر الايا 


حيث يصبح عادة يومية. 


سمات الخمول البدني 


الجسم يصرف 
طاقة مقدارها 
(1.5) أوأقل 
مكافئ أيضي 


الحركة البدنية 


خفيفة جدًاء أو 


معدومة 


المكافئ الأيضي ( N٤7‏ -31611/اأنا|)ع icاMetabo)‏ : يعني مقدار الطاقة المصروفة من قبل الجسم منسوبة إلى 
ما يصرف أثناء الراحة» علمًا بأن الجسم يصرف طاقة مقدارها (1) مكافئ أيضي في الراحة. 


الشكل رقم (1-2) أمثلة شائعة من أوضاع الخمول البدني 


أهمية بذل الجهد والعمل الجاد في أداء الأعمال والبعد عن الخمول والكسل: = 


عق لد بن کا ا السو إلى ی يك دل التق و کن و ی و والؤرم ی 
القَبّر). e‏ | = 
المراد بالكسل ‏ قوله َا يعني: التّشاقل عن الطاعة مع القدرة والاستطاعة؛ فالحديث الشريف يحث المسلم على التعوذ من 
الكسل واستبداله بالعمل الدؤوب الجاد لا 58 أثناء تأدية ما 5 المسلم من أمور الدنيا والآخرة. وقد جاء 2 الأمثال والحكم 
العربية ما يوافق الحديث # معناه. فقيل: ( الحركة بركة؛ والبطالة هلكة) . 


٠‏ ما أوجه التشابه بين مفهومي الخمول البدني والكسل الذي جاء في حديث الرسول ك5 
ء أجب عن السؤال وأعط أمثلة على إجابتك. 


| 


| رصد سلوك الخمول لدی الفرد 
| 


لوصف سلوك فرد ما بالخمول البدني» عليك الإجابة عن ثلاثة أسئلة» هي: 

| 1. كم عدد الساعات التي يقضيها الفرد خاملا بلا حركة في اليوم 
الواحد ك(ا 0 1 
لو (الجلوس ) الخمول والوهن الناجم عن بعضس 

2. كم عدد الأيام التي يزيد فيها خمول الفرد البدني ك(الجلوس) | المشاكل الصحية نتيجة خلل هرموني, 

1 عن أربع ساعات في اليوم؟ أو نقصص فيتامينات ومعادن الجسم 

3. هل الخمول الوارد في إجابة السؤالين السابقين يمثل وى | الضرورية. فإنه خمول مرضي وهو خارج | 

خ المة د بال اليدنى. ا 

مستمرًا وجزءًا من نمط حياته اليومية؟ ق 

كلما زاد عدد ساعات الخمول البدني, وكان الخمول عادة يومية للفرد. تحولت هذه الساعات الخاملة الى سلوك دائم يهدد صحته؛ ويرفع 

فرص إصابته بالأمراض المزمنة. خاصة إذا ترافق الخمول مع وجود عوامل أخرى تدعمه؛ كالوراثة؛ وسوء التغذية؛ وقلة النوم. 


E EEE E EE E 


ْ 00000ة0ة00 3*5 
مثال: الجلوس أثناء مشاهدة التلفاز في المنزل في فترة العصر. 


تختلف الأسباب الخاصة التي تجذب الناس للخمول البدني» كل حسب حالته ووضعه ونمط حياته» إلا إن الدراسات قد رصدت أهم وأوضح 
اساب الى تداق سط الكاملين لا عاد نمطا ج اهم من أبردها: 


أسباب ظهور الخمول البدني 


عدم وجود وقت قلة الوعي 
كاف لمارسة بمخاطر 
النشاط البدني الخمول البدني 


اعتماد الشباب 
على النعنية 1 
ساعات راحتهم 


SSE ESL ناريا حت يال الهم أولا ف الهم ؟‎ NINE EES 
الصفء ولاحظ ما بينكم من تشابه أو اختلاف 2 ترتيب الأسباب.‎ 


مستويات انتشار سلوك الخمول البدني 


تشير الإحصاءات والدراسات الوطنية والعالمية 
الحديثة إلى ارتفاع نسبة انتشار الخمول البدني بين 
أوساط الشباب من كلا الجنسين» على سبيل المثالء 
دراسة قامت برصد عدد الخطوات اليومية لكل فرد 
بل مجموعة من الدول» وكشفت النتائج انخفاض 
عدد الخطوات لدى الأفراد عن ستة آلاف خطوة 
ل بعض الدولء ومنها: البرازيل» أمريكاء الهند, 
ومنطقة الخليج العربي ( الشكل رقم 2-2). وأوصت 
الدراسات بضرورة توجيه الشباب والمجتمعات إلى 
أهمية التقليل من ساعات الخمول البدني» وزيادة 
ساعات النشاط والحركة. فكثرة الجلوس وقلة 
الحركة تتسبب 2 إضعاف أجهزة الجسم» وبالتالي 
يصبح الجسم أقل مقاومة للأمراض. 


41 1 


الشكل رقم (2-2) يوضح معدل عدد الخطوات في اليوم حول العالم. 


نسب الممارسين للنشاط البدني في المملكة العربية السعودية : 


حددت الهيئّات الوطنية والدولية متوسط عدد ساعات الأنشطة البدنية التي يحتاج الجسم تأديتها 2 أسبوع واحد ب( ممارسة نشاط بدني 


بشدة متوسطة يعادل 150 دقيقة 2 الأسبوع. أوممارسة نشاط بدني بشدة مرتفعة يعادل 75 دقيقة 2 الأسبوع) لفئة البالغين» وقد أظهرت نتائج 
الإحصاءات الرياضية للهيئة العامة للإحصاء أن نسبة السكان الذين يمارسون النشاط البدني لمدة 150 دقيقة على الأقل أسبوعيًا ب المملكة 
بلغت (9629.7) بزيادة (9.7) نقطة مثوية مقارنة بعام 2019. وبلغت نسبة الذكور الذين يمارسون نشاطا بدنيًا (9636.1) ب4 حين بلغت نسبة 


الإناث اللاتى يمارسن نشاطا بدنيًا (9620.3). 
ٍ تي يمارسن : 


٠‏ تنقسم أسباب زيادة معدل ساعات الخمول البدني لدى الفرد إلى : أسباب اختياريةء وأخرى إجبارية. 

٠‏ يقصد بالخمول البدني» الوضع الذي يكون الجسم فيه ثابتا بلا حركة بدنيّاء أثناء فترة الاستيقاظ, 
كالجلوس على الكرسي أو الأرضء الاستلقاء لمشاهدة التلفازء ومتابعة مواقع التواصل الاجتماعي ونحوه. 

2 أبرز أسباب الخمول البدني هي: قلة الوعي بخطورة سلوك الخمول البدنيء الطقس القاسي خاصة‎ ٠ 
حالات ارتفاع درجات الحرارة» اعتماد الأفراد على التقنية 2 ساعات راحتهم.‎ 


لي 
١‏ 1 ا اقرح كلمة مخابلة الحمول البدثي: كم صف أكرها غلى صحة الخرد والمجتمع؟ 
/ ال 


رالتقويم 8 حدد أهم أسباب ظهور الخمول البدني في فئة الشباب؟ 


ج 


مصادر المعلومات الالكترونيك : 
*لماذا يجعل البعض الخمول البدني سلوكًا لمزيد من المعلومات يمكن زيارة الموقع الإلكتروني 
OTE‏ لوقه العامة نار ممشساء ف السلكة المرركة 


السعوديةء والاطلاع على أحدث إحصاءات 
ممارسة الأسرة للرياضة على الرابط التالي: 


رابط الدرس الرقمي 


الخمول البدني والأمراض المزمنة ا22 


www.ien.edu.sa 


الرئيطة 


خخ 


يعد سلوك الخمول البدني أحد العوامل المسببة للعديد من الأمراض 
المزمنة» كالسمنة» والسكري من النوع الثاني» وارتفاع ضغط الدم. ومعرفة 
أسباب ز زيادة معدل ساعات الخمول» خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة» التي 
تعالج هذا السلوك باستخدام الطرق التقليدية أو الطرق التقنية الحديثة. 


أهداف 1 1 
الدرس بنهاية الدرس استطيع ان: 
أتعرف على التوصيات العلمية المحليةء لعلاج سلوك الخمول البدني عند الأطفال والمراهقين والبالغين. 


5. استخدم تطبيقات الكترونية حديثة للحد من الخمول البدني. 


هشاشة العظام ظ Osteoporosis‏ ظ 


ع عملية الأيض ظ Metabolism‏ ظ 


ال ؤجدة) بلقاء لبي : أمراطن الباطنة؛ الذي ا 5 ض ف ثنايا اللقاء يعد مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الابحاث 


E‏ ا 


1 5 4 7 كوناث الرعانة الصضحية 
واثناء استرساله 2 الحديث وجه اليه أحد الطلبة سؤالا: هل الخمول البدنى احد لرعاية ب © 
وافضل تجربة للمرضى. 2 


مسيبات الإصابة بهذه الآمراض» وهل هده الأمراضن تصيب الكبار ةك السن؟ تفي نقذ فصل "لاسي و فر ق سفت 


أشاد الطبيب بالسؤال» ثم عرض بعض الإحصائيات الحديثة التي توصلت إلى 
وجود أسبياب جديدة دجمت عن ل SR‏ الذي أضات نمط حياة الور الشياب» 2 e‏ 


أراد الفرد هذا امود و فشان ل لا Eee A a‏ 
"إن النشاط اند د السيقر حا د الكير". 


ّ مد‎ eman (31 ييا‎ er1 5 3 اما‎ 4 ms 
lle em ng rg mam] بيئة صحية وبحثية متكاملة.‎ 


علاقة الخمول البدني بالأمراض المزمنة 

جسم الإنسان ينقسم إلى أجهزة منفصلة من الناحية التشريحية؛ لكنها مرتبطة وظيفيًا. وكفاءة عمل أجهزة الجسم وصحتها تعتمدان 
على استخدام هذه الأجهزة استخدامًا مستمرًاء فعدم استخدامها سيؤدي إلى ضعفهاء والخمول البدني يوقف عمل كثير من أجهزة الجسم 
وما يرتبط بها من أنسجة مختلفةء هذا التوقف عن العمل لبعض أجهزة الجسم يصحبه توقف أجهزة آخرى. فالجسم مرتبط بعضه 
ببعض» وعليه سيصيب الضعف الجسم كله ويجعله عاجزًا عن مقاومة كثير من الأمراض المزمنةء التي تبدأ بسلسلة من المتغيرات الحيوية 
داخل الجسم وتنتهي بعد مدة معينة بضعف وخلل ب بعض وظائف أجهزة الجسم ك( الجهاز القلبي الوعائيء والجهاز العضليء والجهاز 
العصبيء والجهاز الهضميء والغدد عامة). انظر الشكل رقم (3-2). 


5 95 » 0 وه فك » «٠»‏ ظانهة » 0 
كثرة الجلوس سك الدم لجسم س أجهزة الجسم ###ه> انليافة البدنية تيه 


الشكل رقم (3-2) يوضح آثار الخمول البدني على جسم الإنسان 


الأمراض المزمنة المرتبطة بالخمول البدني: 


يتسبب الخمول البدني ب4 وفاة ما بين 3.2 إلى 5 ملايين فرد سنويًا حول العالم» وذلك كونه عاملا رئيسًا ب2 الإصابة بالعديد من 
الأمراض المزمنة ك( السمنة؛ والسكري من النوع الثاني» والسرطان» وأمراض القلب والشرايين) : والشكل رقم (4-2) ملخص لأحد تقارير 
منظمة الصحة العالمية حول أضرار الخمول البدني على الصحة. 


الشكل رقم (4-2) ملخص لأحد تقارير منظمة الصحة العالمية حول 


أضرار الخمول البدني على الصحة 


علاقة الخمول البدني بالسمنة (/+أ5ك056): 


ضعف اللياقة البدنية MM.‏ 0 وى haa‏ 
وعدم الرغبة 2 زيادة معدل تخزين # ,2 EE, ss‏ 
اللعب والحركة الشحوم 4 الج # #اشي"ع امك 


الشكل رقم (5-2) يوضح سلسلة الأضرار الصحية للخمول البدني 


علاقة الخمول البدني بالسكري من النوع الثاني (062لا1 كعم طهDi)‏ 
كثرة استهلاك السكريات وقلة الحركة تضعف عملية التخلص من السكر, وحينها يُصاب الجسم بمرض السكري من النوع الثاني؛ وللوقاية 
منه يلزم صرف الطاقة ( السكريات) بالشكل الصحيح من خلال الالتزام بالحركة واللعب والنشاط البدني الدائم. 


علاقة الخمول البدني بأمراض القلب والأوعية الدموية :(Cardiovascular Disease)‏ 


الف ك عة العلب وها به من خف الجهاة الناويس له علاقة باشزه بالخمول اليد من خفن الى إن اتن يلدي إن 
أمراض القلب والشرايين:» مثل: ارتفاع دهون الدم الضارة. وارتفاع ضغط الدم وغيرها. اا الجهة الثانية: فتظهر من خلال ارتباط عملية 


علاقة الخمول البدني بهشاشة العظام )Osteoporosis)‏ : 


العظام كفيرها من نسجة الجسم تتآثر بالخمول البدني وقلة الحركة على المدى الطويل» مما يؤدي إلى ضعفها وسهولة كسرهاء ويوضح 
الشكل رقم (6-2) مراحل تطور هشاشة العظام. 


هشاشة عظام متقدمة 


35 الشكل (2- 6) مراحل تطور هشاشة العظا 
قياس سلوك الخمول البدني: دكت 


قدمت هيئة الصحة العامة (وقاية) 2 المملكة العربية السعودية إرشادات» لتقليل سلوك الخمول بين الفئات العمرية المختلفةء إذ توصي 
الهيئة الأطفال والمراهقين ممن تتراوح أعمارهم بين (6 سنوات إلى 17 سنة) تقليل وقت الجلوس لمشاهدة التلفاز أو الهاتف الجوال وما 
شاكلهماء وقننت مدة المشاهدة بساعتين على الأكثر 2 اليوم الواحد» وأوصت -أيضًا- الفصل بين أوقات الجلوس قدر الإمكان. أما عن 
البالغين ممن تتراوح أعمارهم بين (18 سنة إلى 64 سنة) فقد أوصتهم الهيئة بتقليل مدة الجلوس لفترات طويلة لساعة أو أكثر خلال 
اليوم الواحد» وكذا الفصل بين أوقات الجلوس قدر الإمكان؛ مع مزاولة نشاط بدني خفيف كالمشي الخفيف والوقوف مع عمل تمرينات 
إطالة وترتيب المكان. 

ويمكن قياس مستوى الخمول البدني من خلال تعبئة بعض الاستبانات والمدونات الورقية أو الإلكترونية؛ التي تفصح نتائجها عن إجمالي 
عدد ساعات الخمول البدني للفرد الواحد» وعادة ما تكون جزءًا من استبانة قياس مستوى النشاط البدني» فتعطي الاستبانة بهذا الجمع 
بين مقاييس النشاط والخمول صورة كاملة تكشف عن مستوى النشاط البدني لدى الفرد. 


احسب الحمول البدنى أشاء استخدامك للهاتف الجوال. 


أظهر الشباب اهتماما كبيرًا باستخدام وسائل التواصل الاجتماعي التي تلبي لهم احتياجات كثيرة. منها: الترفيهي, والتعليمي» والتسوق 
وغيرها. وقد رصدت بعض الدراسات الحديثة أوضاع الشباب أثناء استخدام هذه الهواتف. وأكدت شيوع وضعية الجلوس أو الاستلقاءء لذا 
يكثر استخد امها قبيل النوم؛ ورصدت - أيضًا- فترات الجلوس التي تراوحت بين ( 3 إلى 5 ) ساعات يوميًا. 
أجب عن الأسئلة التالية: 
"ا ما الأوقات التي أستخدم فيها الهاتف الجوال أثناء اليوم؟ 
8 كم عدد دقائق استخدامي للها تف الجوال في اليوم تقرييًا؟ 
#8 أحدد أوضاع جسمي ( جالسء مستلق) أثناء استخدام الهاتف 
الجوال. 


التحكم في تصفح الانترنت عبر الهاتف الجوال 


هناك العديد من التطبيقات القادرة على تقنين استخدام الهاتف الجوال والأجهزة اللوحية: إذ تستجيب للمدخلات التى يضعها 
من التطب على تقن» م لجوال والاجهزة اللوحيةء ! . لتي 
صاحب الجهازء فتوقف عمل الجهازء أو أحد التطبيقات بناء على ما حدده المُستخدم من ضوابط تتعلق بالوقت أو المدة أو نوع 


التطبيق. تلك الضوابط والتطبيقات تساعد 2 التحكم بمدة استخدام الهاتف الجوال والتخفيف من ساعات الاستخدام الطويلة. 


تطبيق إستراتيجية حل المشكلات لتقليل ساعات الخمول البدني : 


تتطلب معالجة سلوك الخمول البدني تطبيق بعض الإستراتيجيات المناسبة لحالة كل فردء حيث تكون المعالجة متماشية مع رغباته 
واختياراته الحرة؛ وفيما يلي أربع خطوات لمعاجلة سلوك الخمول البدني: 

1. الخطوة الأولى: تحديد المشكلة 

تحديد طبيعة الخمول البدني بشكل دقيق من حيث؛ أوضاع الخمول البدني» مدته؛ وتوقيته خلال اليوم» ثم حصر ما يرتبط به من متعلقات 
يفضلها الفرد المعني بالعلاجء ك( مشاهدة التلفازء أو اللعب بالألعاب الإلكترونية ) . 


2. الخطوة الثانية: البحث عن الأسباب وتحليلها 
هذه الخطوة تحتاج دقة بي تحديد أسباب السلوك الخاملء لحصر أسباب التمسك بالسلوك الخامل؛ وعدم القدرة على نبذه» من خلال 
أ 5 ا 
تحليل الدوافع الجالية للخمول رغم الوعي بخطورته على الصحة: وال معوقات المانعة للنشاط البدني رغم اهت مميت جه أفصحة 
< 5 اننا 0 : 85 17 


الجسمية والنفسية والعقلية. ١‏ 


3. الخطوة الثالثة: ابتكار الحلول والبدائل المناسبة 
وضع بعض الحلول المناسبة لصاحب المشكلة؛ للتقليل من ساعات خموله؛ وذلك عبر تعزيز دوافعه النفسية لتجنب الخمول؛ ومساعدته 
ب تبديد العوائق البدنية والمادية والشخصية والاجتماعية التي تحول بينه وبين ممارسة بعض الأنشطةء وتنمية وعيه بأضرار الخمول البدني. 
والحل الفاعل 4 هذه المرحلة يكمن 2# تقليل عدد ساعات الخمول البدني قدر الإمكانء مع محاولة قطع كل فترة خمول تصل إلى 
(30 دقيقة) بدقائق قليلة من ممارسة أي نشاط بدني خفيف. 


4. الخطوة الرابعة؛ تطبيق الحل وتقييم النتائج 

تتسم الحلول -غالبًا- بالنظرية والمثالية والبعد عن الواقع؛ وتكون مبنية على احتمالات. 
وعوامل مختلفةء منها عوامل شخصية ك( الجدية ب2 العمل واستشارة أهل الخبرة: والوالدين 
والأصدقاء النشيطين بدنيًا) ء ومادية ك( توفر الأدوات والتجهيزات الرياضية لممارسة النشاط 
البدني)ء أو اجتماعية ك( توفر دعم أولياء الأمور والمحيطين كالوالدين والأخوة والأصدقاء) : 
لذا يحسن اختيار وتطبيق ما يتلاءم مع وضع الفرد وأحواله الشخصية والمادية والاجتماعية. 


إستراتيجية حل المشكلات لتقليل ساعات الخمول البدني 


3 تضاكظ) 5-2 تطبيق عملي لمعالجة الخمول لموظف تصميم فوتوغرا2 يعمل 2 المكتبة 


عن الساعات التي يقضيها جالسًا بقية اليوم. 
السشكلة راقم CE‏ 
تحديد المشكلة: 


سلوك الخمول البدني مرتبط بالعديد من الأمراض المزمنة. 
التوصية الأساسية لتقليل سلوك الخمول لدى الفرد هي فصل فترة الجلوس التي تستغرق 


أكثر من 30 دقيقة بنشاط حركي أو رياضي لعدة دقائق. 
يمكن الاستفادة من الاستبانات والتطبيقات الالكترونية على الهاتف الجوال» لقياس معدل 
الخمول البدني اليومي» ومقارنتها بالتوصيات. 


8 # كيفيؤدي الخمول البدني إلى زيادة احتمالية الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني؟ 

التو ه. بين الأسباب التي تزيد من معدل الخمول البدتي الناتج من الجلوس لفترات طويلة؟ 

#8 وضح فائدة التقنية في تقليل معدل الخمول البدني الناتج عن تصفح الهاتف الجوال 
لفترة طويلة» مع إعطاء أمثلة لبعض التطبيقات؟ 


١ش‏ تند نقد ا ا لت 


٠‏ أفكربي عدد ساعات الخمول البدني التي أقضيها أثناء اليوم وأحدد المدة الضرورية منهاء وعدد 
الساعات التي يمكن تحويلها إلى نشاط حركي. 


المهمك الأدائية : 


8 عتوان المهمة : رصد سلوك الخمول لدى الفرد. 
الخمول» > باستخدام أداة مدونة الخمول البدني, التي تحسب ساعات الخمول البدني خلال اليوم والليلة. ويمكن استبدال المدونة 
الورقية بتحميل تطبيق على الهاتف الجوال» لذا ابحث عن أحد التطبيقات التي تساعدك 4 معرفة e‏ 


"ا مخرجات المهمة الأداتية : سوف تكتسب العديد من المهارات خلال هذه المهمةء منها مهارة: 
ء تصميم أداة قياس الخمول البدني» أو اختيار تطبيق إلكتروني على الهاتف الجوال. 
ء تحليل بيانات المدونة/ التطبيق الإلكتروني. 
* تفسير سلوك الخمول لديك» وفق مواصفات سلوك الخمول المحددة 2 الدرس. 
٠.‏ عرض النتائج: ومناقشتها مع الزملاء 2 الصف أو مع أفراد الأسرة. 
#ا خطوات تنفين المهمة : 
1. صمم مدونة تقدير الخمول البدني الخاصة بكء وذلك بالرجوع إلى المحتوى العلمي 4 هذا الدرس. 
2. احسب إجمالي ساعات الجلوس أو الخمول البدني خلال سبعة أيام متتالية» ثم احسب متوسط ساعات الخمول 
| خلال أيام الدراسةء ومتوسط ساعات الخمول خلال أيام نهاية الأسبوع (الإجازة) . 
3. اكتب تقريرًا يظهر نتائج الرصد الدقيق لسلوك الخمول البدني» مع شواهد وأمثلة مستخرجة من المدونة التي اعتمدتها 
أو من التطبيق الذي فعلته. 


# مناقشة النتائج: 

أجب عن الأسثلة التالية. مستفيدًا من النتائج التي توصلت إليها: 

٠ 20‏ ما معدل ساعات الخمول البدني في الحدود المقبولة» ووفق التوصيات العلمية؟ 
١‏ *ما أهم الأسباب التي تفسر عدد ساعات الخمول بشكل عام؟ 


: مصادر المعلومات الالكترونية‎ ٠» 
لمزيد من المعلومات يمكن زيارة الموقع الإلكتروني‎ 
لمنظمة الصحة العالمية حول الخمول البدني؛ والاطلاع‎ 


على أحدث التوصيات والإرشادات المتعلقة به: 


رابط الدرس الرقمي 


أنواع ومستويات النشاط البدني 1 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


0 


يتضمن النشاط البدني أنواعًا متعددة مثل: الألعاب الرياضية والتمرينات البدنية, 
والأنشطة الحركية الحياتية التي لها دور مهم 4 تعزيز الصحة لدى الفرد والمجتمع. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. لزه سكي الققاط ا 

2 أميق أنواع النشاط البدني. 

3. أصف أبعاد النشاط البدني. 

4. أصنف النشاط البدني من حيث الأداء الفسيولوجي. 


5. أحدد مستويات النشاط البدنى. 


النشاط البدني Physical Activity‏ 
شدة النشاط البدني Physical Activity Intensity‏ 
غاع مدة النشاط البدني Physical Activity Duration‏ 
تكرار النشاط البدني Physical Activity Frequency‏ 
مستويات النشاط البدني Physical Activity Levels‏ 


مفهوم النشاط البدني 


ا حدوث 00 رات القلب وعملية التنئفس وبالتالي ز زيادة 2 الطاقة ا يمكن تأدية النشاط البدني وا عدة 
صور كجزء من حياتنا اليومية كالمشي إلى المدرسة أو المسجد > وكذلك الأعمال المنزلية الحياتيةء أو كجزع هي | ا ایل 


البناء والمصانع» أو كجزء من الأنشطة الترويحية 4 وقت الفراغ مثل: ممارسة الألعاب الجماعية اواد 1-6 


أبعاد النشاط البدني 


للنشاط البدني ثلاثة أبعاد رئيسةء تكون هذه الأبعاد ما يعرف بحجم النشاط البدني» وهذه الأبعاد هي: 


1. شدة النشاط البدني (ر دہع A |١‏ اةءأور۴): تشير شدة النشاط البدني إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام 
بنشاط بدني معبن» وهذه الشدة تأتي بذ صورتين: هما: 
8# شدة النشاط البدني المطلقة : تشير إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام بنشاط بدني معين بمعزل عن قدراته 
البدنية: 
8 شدة النشاط البدني النسبية : تشير إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام بنشاط بدني معين مع الأخذ © الاعتبار 


2. مدة التشاط البدني (036100ا(ا 80111016 |63أ5لاا5): تشير إلى طول الفترة المستغرقة للقيام بنشاط بدني معين وعادة ما 
يعبر عنه بالدقيقة ومثال ذلك: المشي لمدة 30 دقيقة. 


3. تكرار النشاط البدني ٣٤۷(‏ ٥ع‏ ں ۴۲٥۴۹‏ ۷اارااAc‏ 1و أولاط5): يشير إلى عدد آيام ممارسة نشاط بدني أو رياضي معين 2 
الأسبوع الواحد. 


أنواع النشاط البدني (065لا1 (Physical Activity‏ : 


1. النشاط البدني المنظم: 
ْ هذا النوع من النشاط مخطط له وينفذ تحت توجيه وإشراف مدرب أو معلم التربية البدنيةء كما يمكن أن يكون لهذا النوع من النشاط 
البدنى أهداف وأغراض محددة مسبقا. مثلما يحدث داخل دروس التربية البدنية أو حصص التمرينات البدنية 2 المراكز الرياضية. 


:2 


النشاط البدني غير المنظم : 


وهذا النوع من النشاط غير مخطط له وينفذ بشكل ذاتي من قبل الأفراد. ومن الأمثلة الشائعة لهذا النوع اللعب 2 الحدائق أو فناء المنزل 
أوركوب الدراجة الهوائية. 


صورة رقم (2-2) توضح نشاط رياضي حر غير منظم عادة يكون للترويح في أوقات الفراغ 


كما يمكن تصنيف النشاط البدني من حيث الأداء الفسيولوجي إلى أربعة أنواع رئيسة؛ هي: 


.1 


النشاط البدني الهوائي (اأ۷ا†ءA‏ اار۴ 667016): يعمل هذا النوع من النشاط البدني على زيادة قدرة الجسم على 
استخدام الأكسجين كمصدر للطاقة؛ وذلك ليتمكن من الأداء لفترة طويلة. من أمثلة هذا النوع من النشاط البدني: الجريء المشي, 
السباحةء ركوب الدراجةء وممارسة كرة القدم. 


أنشطة تقوية العضلات والعظام and Bone Strengthening Activity)‏ eاMusc):‏ يعمل هذا النوع من النشاط البدني 
على زيادة القوة العضلية وكتلتها لمعظم المجموعات العضلية الرئيسة 2 الجسم.ء وزيادة كثافة وقوة العظام, مثل: عظام القدمين 
والساقين. من أمثلة هذا النوع من النشاط البدني: تمرينات المقاومة باستخدام وزن الجسم أو الأثقال: وكذلك ألعاب القفز والتسلق 
والجري وصعود السلالم. 

الأنشطة البدنية اللاهوائية (/6أ/اأ801 ادع أدلاط 16أ86036/060): يعمل هذا النوع من الأنشطة البدنية ب2 غياب الأكسجين, 
ويعتمد الجسم 4# توفير الطاقة على طاقة سريعة مخزنة 2 العضلات عند بذل جهد عال أو سريع ومفاجئ» من أمثلة هذا النوع من 
النشاط العدو والقفز ورمي القرض وحمل الأوزان الثفيلة جدا؛ والتي لا تستمر أكثر من 1 إلى 5 دقيقة. 


أنشطة المرونة وا اإطالة and Stretching Activities)‏ /إ68[| أط كاه ): يعمل هذا النوع من النشاط البدني على زيادة قدرة 
مفاصل الجسم على الحركة لأوسع مدى لهاء كما تعمل على زيادة مطاطية العضلة. من أمثلة هذا النوع من النشاط البدني: تمرين 
ثني الجذع آمامًا من وضع الجلوس طولا لمرونة الظهر وعضلات الفخذ الخلفية. ا e‏ 


النشاط البدني من حيث الأداء الفسيولوجي 


النشاط البدني الهوائي الأنشطة البدنية اللاهوائية 


Anaerobic Physical Activity Aerobic Physical Activity 


أنشطة المرونة والاطالة 


أنشطة تقوية العضلات والعظام 


lexibility and Stretching Activities Muscle and Bone Strengthening Activity 


: (Physical Activity Levels) مستويات النشاط البدني‎ 


تعرف مستويات النشاط البدني بأنها: كمية الجهد الذي يبذله الفرد أثناء ممارسة النشاط البدني» وعادة يعبر عنه ب صورة الطاقة 
المصروفة (السعرات الحرارية) التي تستهلك أثناء النشاط البدني. يوضح الجدول رقم (1-2) بعض الأمثلة لمستويات للنشاط البدني 
اليومي: 


مستويات النشاط البدني 


المشي العاديء تمرينات الإطالةء اللعب أثناء الجلوس» غسل الأأطباق؛ إعداد الطعام» حمل 


' eS 
نل یراق خدج‎ 
المشي السريع» قيادة الدراجة: السياحة الترويحية: ممارسة رياضة الريشة الطائرة صعود‎ 
1 8 معتدل‎ 
السلم» غسيل السيارة مسح الارضية‎ 
مرتفع الجري» ممارسة كرة القدم ممارسة كرة السلة» نط الحبل؛ حمل الأشياء الثقيلة لمدة مستمرة‎ 


جدول رقم (1-2) مستويات النشاط البدني 


تحديد مستوى النشاط البدني 


يمكن تحديد مستوى النشاط البدني عن طريق القياس المباشر ب المختبر أو عن طريق بعض الاختبارات البدنية الميدانية. ولكن عند عدم 
توفر ذلك يمكن تحديد مستواه بطريقة اختبار التحدّث أثناء ممارسة النشاط التى يمكن من خلاله تحديد تأثير شدة النشاط على ضربات 
القلب وعملية التنفس. 


تحديد مستوى شدة النشاط بطريقة التحدث 


1 ا الصت أو الصالة الرياضية, 


2 اجري في المكان بسرعة معتدلةء بينما تقوم بالتحدّث ( جرب أن تتحدث في موضوع يهمك؛ إلقاء قصيدة: ترديد أنشودة وطنيةء 
التعليق على مباراة) . 
3. لاحظ استمرارية التحدّث أثناء الجري خلال الفترات: أول (10) ثواني» ثم بعد مضي (30) ثانية. لاحظ كذلك عند (60) 


أقدر مستويات النشاط البدني لدي بواسطة طريقة كتابة الوقت المصروف: باتباع الخطوات التالية: 

ء أصمم جدول تقدير النشاط البدني المنظم أو غير المنظم» بالاستعانة بالجدول الإرشادي المرفق. 
٠‏ أذكر نوع النشاط البدني الذي مارسته خلال الأسبوع الماضي. 

٠‏ أحدد مدة النشاط البدتي الذي مارسته بالساعة والدقيقة 

ا 0 0 


كرة قدم ا E‏ 0 دفيقة NGS‏ 0 دقيقة 


جدول رقم (2-2) جدول تقدير النشاط البدني 


٠‏ يقصد بالنشاط البدني الحركة التي تقوم بها العضلات الهيكلية ‏ الجسم» تؤدي إلى حدوث زيادة 
ب4 عدد ضربات القلب وعملية التنفس وبالتالي زيادة 4 الطاقة المصروفة. 


غيو اللتظم: 


يصنف النشاط البدني وفق الأداء الفسيولوجي إلى وفق الأداء الفسيولوجي إلى أربعة أنواع 
رئيسة هي: النشاط البدني الهوائي» النشاط البدني اللاهوائيء أنشطة تقوية العضلات والعظام» 
أنشطة المرونة والإطالة. 


و 1 
1 ي " أكمل الضراغات التالية: 
ا ارا ع ٠‏ للنشاطالبدني ثلاثة أبعادرئيسة هي : OE‏ 
٠‏ للنشاط البدني عدة مستويات هي : ET O E O TE‏ 
٠ :‏ قراءة إثرائية : 
MR 7‏ ىر 4 
e‏ قد ناقر يحوي موقم وؤزرة الصحة معلومات حون اداد 
س البدني وأهميته وفوائده وكيفية ممارسته بشكل 
: *لماذايمارس أكثر الأفراد الأنشطة الهوائية TS‏ ل 
مقارنة بأنشطة تقوية العضلات؟ أعط أمثلة المعلومات حول هذا الموضوع: 
على إجابتك. 
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الرئيسة 


يعمل هرم النشاط البدني كدليل إرشادي لتنظم ممارساته» من حيث النوع والشدة 
المناسبة للغفردء يما يودي إلى تحقيق المستوى الموصى به من قبل الجهات الصحية . 


ادر بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أعرّف مفهوم النشاط البدني. 
2. أحدد مستويات النشاط البدني. 
3. أصف التوصيات الوطنية والدولية لممارسة النشاط البدنى للناشئة والشياب. 


4. أحدد مقدار ممارسة النشاط البدنى بطرق بسيطة. 


المفاهيم 


Physical Activity Pyramid هرم النشاط البدني‎ E 
National and International Physical 
التوصيات الوطنية والدولية للنشاط البدنى‎ 
Activity Recommendations 


مفهوم هرم النشاط البدني :Physical Activity Pyramid‏ 


أحد النماذج التوضيحية التي يمكن الاسترشاد بها لمعرفة مكونات النشاط البدني الموصى به لتحقيق الفوائد الصحية. يرتب 
الهرم النشاط البدني 4 أربعة مستويات متدرجة من القاعدة إلى رأس الهرم وفق النوع والشدةء كما يوضحه الشكل رقم (7-2). 


مستويات هرم النشاط البدني: 


المستوى الأول (قاعدة الهرم) (اعلاع | غ]1/5): 
1. نوع الأنشطة : جميع الأنشطة البدنية الحركية التي يصرف فيها طاقة أكثر من الطاقة المصروفة أثناء الراحة (الجلوس). 
2 الشدة أو مستوى الصهوية + خفيفة ومتوسطة الشدة ولا تتطلب تحديدًا مغيثا للشدة. 
3. المدة الزمنية : يمكن ممارستها طوال اليوم دون قيودء وكلما كانت موزعة 4 أوقات مختلفة كان ذلك أفضل لصحة الفرد. 


4. التكرارالأسبوعي: يفضل عملها كل يوم قدر الإمكان وكلما زادت انعكس ذلك إيجابيًا على الصحة. 


المستوى الثاني الأنشطة الهوائية (اأعلاع ا 5626000) : 
1. نوع الأنشطة : جميع الرياضات والأنشطة البدنية الهوائية. 
2. الشدة أو مستوى الصعوية : متوسطة ومرتفعة الشدة. 
3. المدة الزمنية : ما يقارب 60 دقيقةء بما يعادل 300 دقيقة 2 الأسبوع. 


4. التكرار الأسبوعي: يفضل ممارسة هذا المستوى خمسة أيام 4 الأسبوع على الأقل. 


: المستوى الثالث أنشطة تقوية العضلات والأربطة (اعلاعا 00أط1)‎ ١ 

0 1. نوع الأنشطة : تشمل أنشطة تقوية وتطوير العضلات والأربطة التي تعتمد على القوة العضلية والمقاومة ضد أثقال معينة أو 
حتى ضد وزن الجسم» وقد تكون ضد مقاومة حبال أو أشرطة مطاطية. 

كما يشمل هذا المستوى تمرينات المرونة للمفاصل والأربطةء والإطالة للعضلات» وينصح بإجرائها عادة بعد الإحماء قبل تدريبات 
القوة أو المقاومة. 

2. الشدة أو مستوى الصعوية : متوسطة وفوق متوسطة الشدة. 

1 3. التكرار والجلسات: تعتمد تمرينات القوة على نوعهاء لذا فالتدريبات السويدية مثلا تتكون من مجموعة من المحطات وكل 
ْ محطة بها تمرين وکل تمرين يؤدى بتكرار معين بے ثلاث جلسات» وكل جلسة تتكون من 12-8 تكرارًا للتمرين: وقد تقل أو تزيد حسب 
| لياقة الفرد. كما ينصح بالتركيز على العضلات الكبيرة كالرجلين والظهر والصدر أولا. 


4. التكرار الأسبوعي: يفضل ممارسة هذا المستوى 3-2 أيام 4 الأسبوع على الأقل. 


المستوى الرابع الخمول البدني (اعلاع ا ۸ا uه۴):‏ 


هذا المستوى 4# رأس الهرم؛ وهو بعكس من سبقه من الأنشطة البدنية والرياضية فكلما قل كلما كان ذلك أفضل. 
1. نوع الأنشطة : جميع أوضاع الخمول البدني. 
2. المدة الزمنية : لا تتجاوز مدة الجلوس الواحد لأكثر من ساعة (60 دقيقة) متواصلة لعدة مرات 4 اليوم بحيث يحافظ الفرد 
على ما معدله ء٤‏ ساعات أو أقل من الخمول البدني اليومي. 


3. التكرار الأسبوعي: ينصح بقطع فترة الخمول كل 30 دقيقة بحركة ونشاط لعدة دقائق. 


طريقك إلى النشاط البدنى 


الشكل رقم (7-2) هرمالنشاط البدني ومستوى ممارسة كل جزء فيه 


EE 39‏ 8-2 اختيار أنشطة بدنية متنوعة معتدلة الشدة 


إلى عالية وفق منظور الهرم. 


* أستكمل الجدول أدناه بتحديد الأنشطة المناسبة وأسباب اختيارهاء ثم أناقشها مع الزملاء 4 الصف أو أفراد الأسرة. 


المشي من الرياضات الحركية اليومية. يقع 
المشي إلى المسجد المسجد على مسافة 200 متر من المنزل» وأنا 


مثال توضيحي الأنشطة الحركية 


الأول اليومية 
استمتع بالمشي. 
ا الأنشطة الحركية 
الاول 
اليومية 
الثاني الأنشطة الهوائية 
أنشطة تقوية وتطوير 
الثالث 1 
العضلات والآربطة 
الرابع تقليل الخمول البدني 


جدول رقم (3-2) انشطة بدنية متنوعة معتدلة إلى عالية الشدة وفق منظور هرم الأنشطة. 


توصيات النشاط البدني 


توصي هيئة الصحة العامة السعودية (وقاية) الأطفال 
والمراهقين من عمر 6 إلى 17 عامًا بممارسة النشاط 
البدني المنتظم على النحو التالي: 


وقاية 


مايل ةقمعم اة 
ia mı wm a mr‏ 


إرشادات الحرقة على صدار 24 ساعة 
اللصضلقة المزنية التسعودية 


قصل لاعتملا اللهذني والنليقف الشاعال وهدة الاجم 


چ چ چ چ چ 


توصيات النشاط البدني 


ممارسة التشاط البدني 
معتدل ومرتفع الشدة 
لمدة 60 دقيقة وبشكل 
يومي» مع التركيز على 
أن يكون معظمه هوائي. 


ممارسة أنشطة بدنية 
مرتفعة الشدة وكذلك 
أنشطة بدنية تعمل على 
تقوية العظام والعضلات 
ثلاث مرات على الأقل 
أسبوعيًا كجزء من 
الستين (60) دفيقة 
اليومية. 


ممارسة أنشطة بدنية 
منخفضة الشدة عدة 
ساعات في اليوم. 


تقليل وقت الخمول 
بحيث لا يتجاوز 
مجموعه ساعتين يوميًاء 
مع التأكيد على قطع 
الجلوس الطويل قدر 


E 3‏ 9-2 ممارسة النشاط البدني إلى المستوى الموصى به 


.)4 -2( هل سبق لك الوصول إلى المستوى الموصى به للنشاط البدني؟ للإجابة عن هذا السؤال؛ استكمل الجدول رقم‎ ٠ 
واتبع الخطوات التالية:‎ 
أحدد نوع النشاط البدني الذي مارسته ب اليوم والليلة.‎ .1 
أحدد شدة النشاط البدني والمدة التي قضيتها 2 ممارسة النشاط.‎ .2 
احسب عدد مرات قيامك بهذا النشاط ب اليوم والليلة.‎ .3 
احسب عدد الدقائق اليومية التي قضيتها ب4 ممارسة كل نشاط بدني على مدار اليوم.‎ .4 


الصباح (مثال) المشي للمدرسة هوائي/معتدل 10 دقائق 


eee 


ا 


جدول رقم (4-2) مقدار أنشطتي البدنية في اليوم والليلة 


يرتب الهرم النشاط البدني ب2 أربعة مستويات متدرجة من القاعدة إلى رأس الهرم وفق النوع 
والشدة. 


توصي هيئة الصحة العامة السعودية (وقاية ) فئة الشباب من عمر6- 17عامًا بممارسة نشاط 
بدني معحتدل ومرتفع الشدة لمدة 60 دفيقة وبشكل يومي. 


يجب أن يكون معظم النشاط البدني هوائيًا. 


اي 

f ۱‏ ا أكمل ما يلي: 

لتقي تشتمل هرم النشاط النذني E‏ 
الأول Ta‏ ا ا O‏ | ممسس- 
الثاني e yy‏ 
الثالث RR o‏ ا كك 
الرابع ا ل yy‏ 


وی تہ نہ : 


2 لسار 2 
سه ةلم ااسة اللفة الدرية” 


«لماذا يجد بعضبن الشباب صعوية 
ب2 ممارسة النشاط البدني للمستوى 


لا 
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ترتبط الممارسة المنتظمة للنشاط البدني 2 فترة الشباب بالعديد من الفوائد الصحية 
ليس فقط على الجانب البدني وإنما تشمل أيضًا الجانب النفسي والاجتماعي والعقلي. 


77 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أصف فوائد ممارسة النشاط البدني المنتظم على صحة الفرد البدنية والنفسية والعقلية والاجتماعية. 
2. أميز بين أغراض ممارسة النشاط البدنى المختلفة. 
3. أتعرف على بعض الرياضيين المبرزين # الألعاب الرياضية. 


4. أثمن جهود المملكة العربية السعودية 4 تهيئة الأماكن المناسبة لممارسة الأنشطة البدنية. 


ال مفاهيم الكفاءة البدنية ظ Physical Competency‏ 
E‏ الوقاية الصحية ظ Health Prevention‏ 
الضرورة الصحية (العلاج) ظ Health Necessity‏ 


فوائد النشاط البدني الصحية 


هناك فوائد صحية عند تبني نمط حياة نشط بدنيّاء وتتمثل الفوائد التي يحصل عليها الشباب من ممارسة النشاط البدني 
المنتظم # أربعة أبعاد: الفوائد على الجانب الجسمي (وظائف وأجهزة الجسم)ء والجانب النفسيء والجانب العقلي» والجانب 
الاجتماعي. وفيما يلي عرض تفصيلي لها: 


الجانب الجسمي 

1. تحسن مستويات اللياقة القلبية التنفسية. 

2. زيادة قوة العظام والعضلات والأربطة 2 الجسم. 

3. زيادة كفاءة عمل القلب والرئتين. 

4. المحافظة على الوزن ضمن المعدلات الطبيعية. 

5. زيادة مرونة المفاصل وتعزيز توزان الجسم. 

6 الوقاية من الإصابة بعوامل الخطر مثل السكري النوع الثاني وارتفاع ضغط الدم والدهون الضارة. 


الجاتب النفسي 
1. زيادة الثقة بالنفس. 
2. خفض أعراض القلق والاكتئاب 4 حالة الإصابة بهما. 
3. خفض خطر الإصابة بالأمراض النفسية مثل القلق والاكتئاب. 
4. زيادة هرمون السيروتونين (15أمه0غ56/0) أو ما يسمى بهرمون السعادة. 
5. تحسن النظرة الإيجابية للذات خصوصًا ما يتعلق بالنظرة نحو صورة الجسم. 


الجانب العقلي 
1. تحسن التحصيل الدراسي. 
2 تحسن القدرات الإدراكية كالتفكير والتركيز والانتباه. 
الجانب الاجتماعي 
1. تحسن المهارات الاجتماعية وبناء علاقات جيدة مع الآخرين. 
2. الوقاية من تبني السلوك العدواني أو العنف بين فئّة الشباب. 
3. الوقاية من تبني السلوك غير السوي. 


3 تذاكا) 10-2 الفوائد الصحية لممارسة النشاط البدني. 


كيف تؤثر ممارسة النشاط البدنى فى العلاقات الاجتماعية؟ أعط أمثلة على | جابتك. 


كك ) نشاط 11-2 تصنيف فوائد النشاط البدني 


اكتب فوائد النشاط البدني على صحة الفرد» ثم صنفها وفق مجالاتها في أربع مجموعات كالتالي: 
المجموعة الأولى: الفوائد الجسمية؛ المجموعة الثانية: الفوائد النفسيةء المجموعة الثالثة: الفوائد العقليةء المجموعة الرابعة: 
الفوائد الاجتماعية. 


المجموعة الأولى: المجموعة الثانية: المجموعة الثالثة: المجموعة الرابعة 
الفوائد الجسمية الفوائد النفسية الفوائد العقلية الفوائد الاجتماعية 


أغراض ممارسة النشاط البدني: 


يمارس الأفراد النشاط البدني والرياضي لعدة أغراض تمثل الهدف الرئيس الذي يرمي له الفردء وتنقسم هذه الأغراض إلى ثلاثة أقسام 
كما يلي: 


أولا. غرض الكفاءة البدنية (الكمال البدني) :(Physical Compete ncy(‏ 

غرض الكفاءة البدنية ( الكمال) 2 الأنشطة البدنية والرياضية يهدف إلى تحقيق مستويات عالية # القدرات والمهارات البدنية والرياضيةء 
ويتطلب تدريب بدني مكثف لفترة طويلة. ليتمكن الفرد من المنافسة # لعبة أو رياضة ما. عادة يتجاوز النشاط البدني المستوى الموصى به 
لتعزيز الصحة العامة؛ نظرًا لساعات الممارسة والتدريب الطويلة نسبيًا التي قد تتجاوز 400 دقيقة ب4 الأسبوع حسب نوع وطبيعة التدريب 


البدني والرياضي. 


نبذة تعريفية عن الأآبطال الأولمبيين 2 المملكة العربية السعودية 


خالد العيد على الميدالية البرونزية في الألعاب الأولمبية المقامة في أستراليا 


سيدني عام 2000. ليكونا أول الأبطال السعوديين الأولمبيين. 


صورة رقم (3-2) أسماء أبطال المملكة الأولمبيين الذين حصدوا ميداليات في مناسبات أولمبية 


ثانيًاء غرض الوقاية الصحية :(Health Preventi0¬)‏ 
غرض الوقاية الشخصية يهدف إلى الحماية من الإصابة بالمشاكل الصحية المرتبطة بقلة الحركة (الأمراض غير المعدية/المزمنة) من 
خلال تحقيق الحد الأدنى من التوصيات لممارسة النشاط البدني. وتكون مدة ممارسة النشاط البدني 2 حدود 300 دقيقة 2 الأسبوع 


وتشمل أنشطة هوائية وتقوية عضلات» وتعزيز المرونة. 


صورة رقم (4-2) توضح أنماط من الأنشطة الرياضية والبدنية التي تسهم في تعزيز الصحة والوقاية من الأمراش" , " ء "د 


كانتا غرض الضرورة الصحية (العلاج) :(Health Necessity)‏ 

يهدف غرض الضرورة الصحية إلى التقليل من آثار الإصابة بمرض أو ضعف وهي 
- عادة - بمثابة جزء من الخطة العلاجية ووفق توصية وإشراف الطبيب المعالج لمن 
أصيبوا ببعض المشاكل الصحية من الأمراض غير المعدية مثل: السمنة والسكري. ومن 
يعاني من ارتفاع ب دهون الدم كالكوليسترول وغيرها. ومن الأمثلة: ما يشاهد لدى كثير 
ممن أصيبوا بداء السكري يمارسون المشي السريع بهدف معالجة أو تقليل آثاره على 
الجسم» ومن يعاني من زيادة الوزن يشترك 2 النوادي الرياضية الخاصة أو مجموعات 
تدريب مجتمعية (الأصدقاء - زملاء العمل) لممارسة تدريبات رياضية ونشاط بدني 
خاص لتخفيف الوزن وهؤلاء الأفراد لا يمكنهم التخلي عن ممارسة النشاط البدني؛ 
لأن المضاعفات ستكون أكبر. 


هل يوجد أغراض إضافية لممارسة النشاط البدنى؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


صورة رقم (5-2) توضح ممارسة المشي السريع تسهم في 


معالجة زيادة الوزن والسكري من النوع الثاني 


ممارسة النشاط البدنى والرياضى أ الحدائق والمتنزهات العامة 


يمارس الناس من مختلف المراحل العمرية أنواع الأنشطة البدنية في الأماكن العامة المخصصة للتنزه والترويح والترفيه مثل: 
الحدائق العامة ومسارات المشاة التي ترعاها وتنظمها البلديات في مختلف مدن وقرى المملكة العربية السعودية. أجب عن السؤال 
التالي: 

اكتب وصمًا لأحد أماكن مزاولة النشاط البدني في مدينتك أو قريتك, موضحًا نوع الأنشطة الممارسة فيهء والتجهيزات والأدوات 
المتوافرة. والفئّة العمرية للممارسين (صغار - شباب - كبار سن - عوائل - نساء ...). 

MN MIG CSTD COC CC O BMD GC MM OS اسم المدينة/ القرية:‎ 
yT اسم الحي والشارع:‎ 


وصف النشاط البدني ( الفئة العمرية- النوع- الغرض من الممارسة): N‏ 


تعمل الممارسة المنتظمة للنشاط البدني 2 تحسين صحة العظام والعضلات واللياقة القلبية 


التنفسية» كما تعمل على خفض خطر الاصابة بالأمراض المزمنة. 
تحافظظ الممارسة المنتظمة للنشاط البدني على وزن الجسم ب2 الحدود الطبيعية. 
يحسن النشاط البدني المنتظم المزاج ويخفف أعراض التوتر والقلق والاكتئاب. 


يساعد النشاط البدني المنتظم 2 زيادة التحصيل العلمي والتركيز والقدرات العقلية. 


۹< ۳ .صف فواكد النشاط ادن المنتظم على و ار 
اح 2 ١‏ لجاب الجسي1 > أ 


٠‏ ما الغرض منممارستك النشاط البدني؟ ولاذا. 


مهمة أدائية : مبادرة إثراء المحتوى الرياضي والبدني في المدرسة 


وصف المهمة: اقترح فعالية أو نشاط أو مسابقة لإثراء المحتوى الرياضي والبدني في المدرسة» كإحدى المبادرات ا 
الطلابية لتحقيق أهداف برنامج جودة الحياة في رؤية المملكة 2030. 
توجيهات إرشادية: 
اختر نوع المبادرة (مثل تطوع رياضي - مسابقة رياضية- لعبة رياضية ترويحية وغيرها). 
حدد هدف المبادرة» ووقت تنفيذهاء واحتياجاتك من الأدوات الرياضية أو المكتبية وغيرها. 
حدد التحديات والمعوقات وطرق تجاوزها. 
ضع الخطة النهائية للمبادرة. 
ناقش الخطة مع المعلم» وعدل عليها إذا لزم الأمر. 


, قراءة إخرائية‎ ٠ 


يمكن الاطلاع على أهم فوائد النشاط البدني؛ الصادرة 


EL 
من منظمة الصحة العالمية باللغة #لةرهية“ , . * وه‎ 
8 لام‎ 8 
د‎ 
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معرفة دوافع ممارسة النشاط البدني مهمة لتعزيزها وتوجيهها كأسلوب حياة» كما أن 
تحديد ومعالجة معوقات ممارسة النشاط البدني يسهم ب2 ضمان استدامته والحد من 
فترات الانقطاع الطويلة. 


7 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أحدد الدوافع الداخلية والخارجية لممارسة النشاط البدني بين الشباب. 
2. أصف معوقات ممارسة النشاط البدني والرياضي 2 المجتمع المحلي. 


3. أقترح حلول لتجاوز معوقات ممارسة النشاط البدني والرياضي. 


Needs المفاهيم الحاجات‎ 
Goal الهدف‎ E 
Motivation الدافعية‎ 
Behavior السلوك‎ 
Behavior change تغيير السلوك‎ 
Barriers of Physical Activity معوقات النشاط البدني‎ 


الدافعية نحو تغييرالممارسات 


يعد الدافع نزعة للوصول إلى هدف معين: وهذا الهدف قد يكون لإرضاء حاجات أو رغبات داخلية. ويقصد بالحاجة هنا: حالة 
تنش لدى الفرد لإشباع جانب معين لديه بدني أو نفسي كالحاجة للأكل والشرب أو الحاجة للاحترام والتقديرء أما الرغبة: فهي 
شعور الفرد لافتقاره لشيء ما يسعى ب4 تحقيقه؛ وهناك نظرية مفادها أن الأفراد الذين ينطلقون من دافع داخلي يستمرون أكثر 
4 ممارسة النشاط البدني ويتجاوزون المعوقات, بينما الأفراد الذين ينطلقون من حافز خارجي قد يتوقفون عن ممارسة النشاط 
البدني عند غياب الحافز. وى 3:5 


5 ناض 15-2 ما دافعك نحو ممارسة النشاط البدني؟ 


: (Stages of Behavior Change Model) نموذج مراحل تغييرالسلوك‎ 


٠‏ أنا مقتنع بأهمية ممارسة النشاط البدني وأريد أن أتغيرء فما الحل؟ 
9 نموذج مراحل تغيير السلوك هو أحد نماذج تعديل السلوك البشري» ويسهم في قيادة تغيير الممارسات ومنها ممارسة النشاط البدني 
وتتلخص فكرة هذا النموذج في أن الفرد أثناء تغيير السلوك يمر عبر خمسة مراحل متتالية قبل أن يكتمل تغيير السلوك بشكل دائم. 


مراحل تغييرالسلوك 


1. مرحلة ما قبل التفكير في تغيير السلوك (1701318100ع26-60101): ليس لدى الفرد نية لاتخاذ قرار ممارسة النشاط 


2. مرحلة التفكير الجاد في تغيير السلوك (001016/00013610): يبدا الفرد التفكير الجاد في تغيير سلوك النشاط 


البدني في المستقبل المنظور (خلال الثلاثة أشهر القادمة)؛ ويدرك خطورة الحالة الصحية جراء الممارسات غير الصحية: ويزداد 
الاق ارز اير الإيجابى تحر مها وة التهاط لبقن إلا إن الشموو بالقروة تجاه خير شظ الحياة الخامل إلى تمل شط يديا 
يثبط عن أي خطوات فعالة نحو التغيير. 


3. مرحلة التحضير والاعداد لبدء تغيير السلوك (6ع5138 01603134100): يكون الفرد مستعدًا لاتخاذ قرار التغيير وتطبيقه 
2 غضون الأيام القادمةء ويبداً هذا الفرد باتخاذ خطوات صغيرة نحو ممارسة النشاط البدني» ويشعر معها بالرضا عن النفس. 


4. مرحلة التطبيق العملي لتغيير السلوك :(Action Stage)‏ يبدأ الفرد بالتقليل من الخمول البدني بالفعل: ويمارس النشاط 
البدني - ضمن أنشطة حياته اليوميةء ويعزم على الاستمرار 2 النشاط والمحافظة عليه. 


5. مرحلة المحافظة على السلوك بعد التغيير (ع1/13111603100): يحافظ الفرد على ممارسة النشاط البدني لفترة طويلة قد 


تزيد على ستة أشهرء ويعزم على الحفاظ عليه ب2 المستقبل. 53( ووه 


ومن أجل الاستمرار 2 النشاط وعدم العودة للخمول البدني عليك بالآتي: 
١‏ .توقف عن لوم نفساك عند التقصير أو الانقطاع المؤقت عن التنشاط البدني» وأعد جدولة نشاطك مباشرة. 
".كافىْ نفسك في كل مرحلة أوفترة تثبت استمرار المحافظة على مستواك من النشاط البدني. 
".دون إنجازاتك في هذا الجانب ووثق كل مرحلة وشاركها مع أهلك وأصدقائك. 


:شارك تجرية نجاحك وكن ملهمًا للآخرين؛ فذلك يساعد على المحافظة على ممارسة النشاط البدني والرياضي. 


بيه 


الشكل رقم (8-2) نموذج مراحل تغيير السلوك 


معوقات ممارسة النشاط البدني والرياضي 


تعرف المعوقات بأنها: الموانع التي تحول دون ممارسة الفرد للنشاط البدني» وقد تكون معوقات شخصية مرتبطة بالفرد كضعف اللياقة 
البدنية والانشغال بالعمل والدراسة؛ وقد تكون معوقات خارجية كعدم توفر التجهيزات الرياضيةء وصعوبة ظروف الطقس. إن أبرز المعوقات 
ك المجتمعات الغربية جاءت بنسبة %69 لعدم وجود وقت كاف لممارسة الأنشطة البدنية؛ و9659 لضعف اللياقة البدنية والقدرة على 
ممارسة النشاط البدني» و%52 لعدم وجود تحفيز وتشجيع ا للاستمرار 2 ممارسة النشاط البدني» بينما 2 المملكة العربية 
السعودية أظهرت النتائج أن أبرز المعوقات جاءت بنسبة %57 لعدم وجود وقت كاف و %80.5 لقلة المرافق والبيئة المناسبة للنشاط البدني: 
و %43.5 لضعف اللياقة البدنية لدى الفرد. ٌ 


حلول لتجاوز معوفات ممارسة النشاط البدني 


يمكن التغلب على معوقات النشاط البدني إذا كانت لديك الدافعية والرغبةء واستطعت تحديد معوقات ممارسة النشاط البدني وإيجاد 
حلول مناسبة لها. الجدول رقم (5-2) يوضح بعض معوقات ممارسة الأنشطة البدنية والحلول المقترحة لتجاوزها. 


زيادة الوعي البدني والرياضي لدى الفرد» من خلال القراءة عن فوائد ممارسة 
النشاط البدني والرياضي المتنوعة الصحية والنفسية والاجتماعية والعقلية. 


1 ضعف الارادة والعزيمة تجاه تغير السلوك 


ضع خطة زمنية أسبوعية أو شهرية لبرنامجك الرياضي أو النشاط البدني 
2 عدم وجود وقت كاف لممارسة النشاط البدني 0 2 
2 3 باستشارة المختصين كمعلم التربية البدنية أو أخصائي اللياقة البدنية. 


إيجاد بدائل أخرى لمارسة النشاط البدنى والرياضيىء مثل الحدائق العامة, 


5 قلة المرافق والبيئة المناسبة للنشاط البدني : ١‏ 
أماكن النشاط البدتي العامة, الأندية الرياضية الخاصة المنزل. 
وضع أهداف واقعية ومنطقية تتوافق مع مستوى اللياقة البدنية لدى الفرد 
4 ضعف اللياقة البدنية لدى الفرد التدرج 2 حجم النشاط البدني حتى تتجنب الشعور بالعجز أو الضعف عن 
تحقيق أهدافك؛ وانخفاض الدافعية. 
ضعف الاستمرار 2 ممارسة النشاط البدني اختيار أنشطة بدنية تتسم بالتشويق والمتعة والمرح؛ لأنها أساس النجاح 
1 والانقطاع بعد مدة قصيرة والاستمرار ے2 الممارسة ومشاركة الآخرين 2 النشاط. 


الجدول رقم (5-2) معوقات ممارسة الأنشطة البدنية والحلول المقترحة لتجاوزها 


* لماذا ينقطع بعض الشباب عن ممارسة النشاط البدني؟ 


ا کر اراك #امتاسة قات البق والرياعي خاصة الشاي 

1 الداع تولاج سرابشال كيدن لسلولك يقظوات كمون لتقي اواك السك 
أبرز معوقات ممارسة النشاط البدني جاءت ضعف الارادة والعزيمة تجاه تغير السلوك» 
عدم وجود وقت كافء قلة المرافق والبيئة المناسبة للنشاط البدني؛ ضعف اللياقة البدنية 
لدى الفرد. َّ 


0 1 
له لس مسد سح سم a‏ عد ده مه وه د 


| 1 ا 
| 5. 0 


١٠هل‏ هتاك فروق بين معوقات النشاط 


البدني لدى الفتيات والفتيان؟ أعط أمثلة القراءة 2 مجال علم النفس الرياضي والنشاط البدني 


على إجابتك. 
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توظيف التقنيات والبرامج الالكترونية ے2 قياس ومتابعة النشاط البدني والرياضي» 
ودورها 2 تحليل وتفسيرالبيانات لتعزيز ممارسة الأنشطة البدنية بين الأفراد. 


7 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أقدر توظيف التقنيات الحديثة 4 تعزيز النشاط البدني. 
2. أحدد الأجهزة والتطبيقات الإلكترونية 2 قياس النشاط البدني ومواصفاتها. 
3. أطبق قياس النشاط البدني بواسطة الأجهزة والتطبيقات الإلكترونية. 
4. أتعرف على تطبيق إلكتروني معزز لممارسة النشاط البدني. 
تقنيات قياس النشاط البدني Technology of Physical Activity Measurement‏ 
E‏ البرامج والتطبيقات Programs and Applications‏ 


ازدهرت صناعة البرامج والتطبيقات والأجهزة مدعومة من التطور الكبير 4 تقنيات 
المعلومات والاتصال عبر الأجهزة الذكية متعددة الأغراض والأجهزة اللوحية. عملت 
شركات تصنيع الإلكترونيات ومنتجات الحاسوب على تطوير تقنيات حديثة 2 
النشاط البدني» منها أجهزة قياس معدل ممارسة النشاط البدني» والتغذية وجودة 
النوم وحساب الخمول البدني. تعتمد هذه التقنيات على الذكاء الاصطناعي لتحليل 
البيانات (انظر الصورة رقم 6-2). 


صورة رقم (6-2) ) نماذج من الساعات الذكية المزودة 


مواصفات برامج وتطبيقات النشاط البدني 


دقة القياس (101 011/16235101006 /إ426©10136): ويقصد بهادقة 0 

المعلومات المتعلقة ببيانات النشاط البدني كعدد الخطوات» ومدة 0 

النشاط البدني وشدته»ء والمسافة المقطوعةء وسرعة الأداء كالمشي أو يعس ا 

الجري» والقياسات الحيوية كقياس ضربات القلب وغيرها. مق نسح يوا EL Û‏ و 

نوع البيانات حول النشاط البدني Type of Physical)‏ ا ا 

i) ويقصد بها تنوع البيانات التي يظهرها البرنامج‎ :(Activity Data 

أو الجهاز وربطها مع الفئّة العمريةء والنوعء والرياضات التي تحبها صورة رقم (7-2) ) نموذج للمعلومات التي تقدمها إحدى التطبيقات الخاصة 
او تفضل ممارستها. بتتبع النشاط البدني 


التكلفة المالية (051) |1030613): توجد برامج وتطبيقات مجانية. وأخرى تشترى ملكيتها مرة واحدة. ويفضل الابتعاد عن 
البرامج التي تكون برسوم اشتراك ( شهري أو سنوي)؛ لأن بعضها قد يلزم المستخدم بمدة طويلة # الاتفاقية. 
خيارات الدعم (001105 امم :)Su‏ سهولة الوصول للمعلومات (مثل اللغة). وخدمة تصنيف البيانات وإرسالها عبر البريد 


الإلكتروني» وتقديم التقارير الدورية حول النشاط البدنيء وربطها بأجهزة أو برامج آخرىء والتنبيهات: وقياس بعض المؤشرات 
الحيوية كضربات القلب وقياس اللياقة القلبية التنفسية وغيرها من الخيارات الأخرى المماثلة. 


مؤشر ات الأداء المثائي Performance ١101236015(‏ |1062): يحتوي البرنامج أو التطبيق على مؤشرات تستخدم كمرجع 
إرشادي لمعرفة مقدار التقدم نحو تحقيق الهدف المرغوب ب4 ممارسة النشاط البدني لمدة 60 دقيقة يوميّاء بالدقائق أو النسبة المثوية 
(60 د/اليوم). 


التنبيهات والتذكيرات (15 56701006 300 4/6115 ): وجود خاصية تنبه المستخدم عن أي قصور أو تأخر لتحقيق هدف النشاط 


البدني؛ أو عند عدم إكمال مهمة معينة أو حرق سعرات حرارية خلال فترة معينة ( 2# الأسبوع) . 


المميزات التفاعلية مع الآخرين (5]ع011 طا]آللا Features‏ nteractiveا):‏ مشاركة بيانات النشاط البدني مع الآخرين؛ 


خاصة إذا كانت طبيعة التفاعل عادلة وموضوعية ولها مكافآت مادية أو معنوية مغرية كالميداليات والترتيب 2 تصنيف معين مع 


الربط مع الهواتف الذكية والحاسوب (/ألاأ1©ع00016): ربط الأجهزة 
بالتطبيقات الإلكترونية سواء كان نظام التشغيل أبل (105) أو أندرويد (8001010)» 
باستخدام الوسائط أو الوصلات ( كالبلوتوث) ويكن مشاركة البيانات ونقلها وتعديلها 
وإعادتها. 


صورة رقم (8-2) ) يمكن متابعة وحفظ البيانات واسترجاعها من 
3 0 الريا غة ا جميع خلال تطبيقات على الساعة الذكية والهاتف الجوال 


أطلق الاتحاد السعودي للرياضة للجميع تطبيق "الرياضة للجميع " "531001500115 
اله :ه؟". وهو أحد المشاريع الوطنية الا ضمن برنامج جودة الحياة الذي يعد 
أحد مستهدفات رؤية المملكة 2030: هذا التطبيق المجاني يعد أحد أشهر التطبيقات 
على الهواتف والأجهزة الذكية التي تعزز من ممارسة النشاط البدني والرياضة ب 
المملكة؛ والذي يمكن المستخدمين من تتبع نشاطهم ولياقتهم ‏ اة مع مزاك 
تفاعلية بين المستخدمين بإاشراف مباشر من وزارة الرياضة يت يتيح التطبيق فرصة 
إنشاء تحديات ذاتية خاصة بالمستخدم وفق أهدافه التي 8 كالحد الأدنى من 
الخطوات ب اليوم؛ ومعدل المسافة المقطوعة 2 الأسبوع؛ والمشاركة والتفاعل من 
خلال التطبيق بين أفراد الأسرة والأصدقاء. 


C&M - 


* اختبر تطبيقا إلكترونيًا مجانيًا 4 متجر التطبيقات. 
E .‏ ا i‏ مثل ممارسة النشاط البدني بمعدل خطوات 2 اليوم (حدد عدد الخطوات). 


صورة رقم (9-2) دعوة من الاتحاد السعودي للرياضة 
للجميع للانضمام في إحدى تطبيقات النشاط البدني 


الفروق بين تقنيات النشاط البدني للصحة وتقنيات تطوير اللياقة البدنية والأداء الرياضي 


الفروق يناء على الهدف من ممارسة النشاط البدني. 
٠‏ إذا كان هدف ممارسة النشاط البدني: هو تعزيز الصحة العامة أو الترويح» يستخدم أجهزة حساب الخطوات أو المسافة المقطوعة 


أو عدد ساعات الجلوس» وهي تعطي بيانات عامة وغير تفصيلية: وتعد تلك الأجهزة مؤشرًا جِيّدًا حول مدى تحقيق الحد الأدنى من 
النشاط البدني الموصى به للحصول على الفوائد الصحية. 2 LE‏ 
* إذا كان الهدف من ممارسة النشاط البدني هو رفع اللياقة البدنيةء يستخدم تطبيقات التدريب > سدم وحالته 
البدنية واللياقية والصحية, وتأخذ 4 الاعتبار العمر والنوع. 


تصنيف تقنيات النشاط البدني وفق البيانات والقياسات 


1. البيانات والقياسات الخاصة بمعدل ممارسة النشاط البدني: تتضمن الأجهزة أو التطبيقات تقدم مجموعة من البيانات 
والقياسات الخاصة بالحركة والتنقلء وهي إما بيانات بسيطة ومحدودة كعدد الخطوات # اليوم والليلة» واما بيانات متقدمة تتضمن 
بعض القياسات والبيانات كمدة المشي, ومعدل السرعة:؛ والمسافة المقطوعةء وقياس نيض القلب. وحساب السعرات الحرارية. 

2 البيانات والقياسات الخاصة بتطوير اللياقة البدنية : تتضمن الأجهزة والتطبيقات الخاصة بالرياضيين الذين يهتمون 
بتطوير اللياقة البدنية (مثل: الحمل الدوري التنفسيء اللياقة العضلية بمختلف أنواعها)؛ لذا ينصح من يرغب # استخدام هذه 
البرامج أن يحدد الهدف والمستوى أولا قبل البدء 2 شراء أو اقتناء الجهاز أو التطبيق. 

3. البيانات والقياسات الخاصة بتطوير رياضة أو لعبة معينة ؛ لا تختلف كثيرًا البيانات والقياسات التي تتيحها أجهزة تطوير 
الأداء الرياضي عن الأجهزة والبرامج الخاصة بتطوير اللياقة البدنيةء ولكن ما يميز أجهزة تطوير الأداء الرياضي أنها تركز 2 لعبة 
أو رياضة معينة بكامل تفاصيلهاء ومن أمثلتها أجهزة رصد ضربات القلب للرياضيين المحترفين بمختلف أنواعهاء وكذلك تطبيقات 
خاصة بقياس زمن ردة الفعل للرياضات التي تتطلب سرعة رد فعل معينةء كما توجد تطبيقات خاصة بتقدير الحصة التدريبية 
للعدائين بناءً على بيانات تدريبهم 4 الأيام الماضية. 


٠‏ أي من البيانات والقياسات تحتاج لكي تحقق هدفك من ممارسة النشاط البدني؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


دقة القياس تعنى دقة المعلومات المتعلقة ببيانات النشاط البدني التي يقيسها هذا الجهاز أو 
البرنامج. 


٠‏ كلما كانت البيانات التي يظهرها الجهاز أو التطبيق مفصلة كلما كان ذلك أفضل»؛ خاصة إذا 
تضمن خيارات واسعة تشمل الفئة العمرية» والتوع. 


تقنيات قياس معدل النشاط البدني تنقسم إلى قسمين: 0 
٠‏ يوجد ثلاثة أنواع من البرامج والتطبيقات من حيث التكلفة المالية : 
OOOO OOO 1‏ ا 0 0000 
ROLE AOE 2‏ 00 
3. ل RIPE RRSP PRCT‏ را 0 
FIL‏ د 4 
ل تفلم اقم موقع الاتحاد السعودي للرياضة للجميع يسهم 2 بناء 
ee‏ , ال ل ll‏ ت 
«لماذا يساعدك توظيف التقنية على 0 1 1 
النشاط البدني والرياضي للمجتمع. 
ممارسة الأنشطة البدنية والالتزام بها؟ 


اكتب تقريرًا مختصرًا حول مدى توظيف التقنيات الا لكترونية في النشاط البدني والرياضي في ا لمجتمع المحيط بلك 
(أفراد أسرتك أو الأصدقاء أوالأقارب). 


رابط الدرس الرقمي 


وصفة النشاط البدني 


www.ien.edu.sa 


إعداد وصفة النشاط البدني وفق التوصيات والإرشادات الوطنية والدولية بحسب الفئة 
العمرية يضمن - يعون اللّه- المكاسب الصحية المستهدفة للممارسين من الذكور والاناث. 
اد بنهايه الدرس استطيع ان : 
1. أضع هدقا شخصيًا لممارسة النشاط البدني ب4 إطار وصفة النشاط البدني المناسبة. 
2. أقيم الظروف البيئية والاجتماعية المرتبطة بالنشاط البدني. 

أبتكر برنامجًا للنشاط البدني بناءٌ على التوصيات الوطنية والدولية لممارسة النشاط البدني للشباب. 
4. أقدر جهود المملكة العربية السعودية 2 توفير فرص ممارسة النشاط البدني للشباب. 
خطة برنامج بدني شخصي ظ Personal Physical Activity Program Plan‏ 


التهديدات ظ Threates‏ 


Opportunities الفرص ظ‎ E 


أهمية التخطيط الشخصي لمارسة النشاط البدني 


كثيرًا ما نرى أو نسمع بأن فردًا بدأ ممارسة النشاط البدني وتوقف بعد فترة. هل سبق أن مررت بمثل هذه الحالة؟ 

لعل أهم ما يميز العمل الناجح هو التخطيط السليم؛ خاصة التخطيط لإحداث تغيير مستدام # الممارسات كتغيير نمط الحياة من سلوك 
خامل بدنيا إلى سلوك النشاط والحركة. إن تعديل الممارسات يحتاج إلى تهيئة وخطة شخصية جيدة» تسمى الخطة الشخصية البدنية 
والتي تعرف بأنها: عرض مفصل يوضح كيفية توظيف الموارد البشرية والإمكانات المادية والرياضية المتاحة. خلال مدة زمنية محددة؛ لأجل 
تحقيق هدف بدني أو رياضي لدى الفرد. وكلما كانت أهداف الخطة البدنية الشخصية محددة وواضحة:؛ ونابعة من احتياجات ورغبات 
الفرد» ومتوائمة مع القدرات البدنية والرياضية. زادت احتمالية نجاح الخطة # تحقيق أهدافها بتبني الفرد نمط الحياة الصحي النشط 
بدنيّاء وسهل تنفيذهاء واستمرارها على المدى الطويل. 


خطوات بناء خطة البرنامج البدني الشخصي 
أولا: تحديد الهدف (Set the Goal)‏ 8 20-5 
لحو الوك من مهار التقاط السك أو الرياضى يشكل واضع ودقيق يضمن الاسران اممارد اناف ده 


KERG OLDE ENN يعت الخطوة‎ SANG SNES EA SSS 

مع مرور الوقت» ومن أهم مواصفات الهدف الشخصي لممارسة النشاط البدني أو الرياضي أن يكون: 

1. الهدف محددًا وواقعيًا وليس مبالغ فيه» ولا يعني ألا تكون طموحًا ولكن 2 حدود المعقول ووفق قدراتك وإمكانياتك المتاحة. 

2. الهدف قابلا للقياس؛ بحيث يتم قياس الهدف بين فترة وأخرى لمعرفة مدى التقدم 2 الأداء أو على الأقل المحافظة عليه. 

3. هدفك مرتبط بزمن أو بجدول زمني بحيث تصل إلى هدفك ب4 نهاية هذه المدةء فإن كان هدفك تخفيف الوزن إلى حد معين مثلًا 
أو زيادة القوة العضلية بتمرين الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح المائل (ملا تا5لا): فإن هذا الهدف يجب أن يربط بمدة زمنية 
تحقق فيها هذا الهدف. وقد يكون الربط الزمني هو الاستمرار 2 الممارسة دون انقطاع طويل نسبيًا (أكثر من أسبوع مثلا) لمدة سنة 


أو ستة أشهر على سبيل المثال. 
Specific‏ 
Measurable‏ | قايل للقياس 
Attainablê‏ يض يمكن تحقيقه 


Relevant 


Timely‏ مرتبط بالوفث 


صورة رقم (10-2) مواصفات الهدف الذكي 


ثانيًاء تقييم وضعك الحالي (Evaluate Your Status)‏ و 

تقييم الوضع الحالي يشمل جانبين هما: 

1. تحديد حالتك الصحية وقدراتك البدنية ومهاراتك الرياضية 
والحركية. خاصة فيما يتعلق بممارسة رياضات معينة لها 


a li‏ هل توجد أماكن 
مهارات خاصة. = مناسبة؟ 


هل لياقتي 
البدنية جيدة؛ هه 


2. تحديد رغباتك وميولك المتعلقة بالنشاط البدني والرياضي» 
وعادة تشمل نوع الرياضة وأماكن ممارستها والتوقيت والأيام 


المناسبةء والرفقاء 4 حال رغبتك 4 مشاركة بعض الأصدقاءء ده 
وما شابه ذلك مما يساعد على جعل ممارسة النشاط البدني اق و1 هل هناك أسدقاء 
والرياضي ماوقا ع 


صورة رقم (11-2) مجموعة من المعلومات التي يجب 


فالتا : وضع خطة شخصية لممارسة النشاط البدني والرياضي (2|30 (Set a Personal Physical Activity/Sports‏ 

وضع الخطة الشخصية لممارسة النشاط البدني للشباب يجب أن تنبع عن قناعة داخلية بأهمية ذلك لصحتهم البدنية والنفسية والعقلية 

والاجتماعية. لذلك قبل أن تضع خطة شخصية لممارسة النشاط البدني والرياضي يحسن الإجابة بصدق ووضوح عن الأسثلة التالية: 

"ا هل ممارسة النشاط البدني أو الرياضي سيجعل حياتي أفضل ويعزز من صحتي بكافة جوانبها البدنية والنفسية والعقلية 
والاجتماعية؟ 

#ا هل سيجعلني النشاط البدني أكثر سعادة واستمتاعًا بالوقت والأصدقاء؟ 

إذا حددت أهمية ممارسة النشاط البدني للصحة والعافية 2 الحياةء فأنت جاهز لبدأ خطوات التنفيذ وهي: 


الخطوة الأولى: وضع جدول زمني لممارسة النشاط البدني أو الرياضي (عا20]ع م ذ! (Seta Physical Activity/Sports‏ 
1. حدد قائمة بالأنشطة والرياضات والألعاب التي تحب وتستمتع بممارستهاء ثم رتبها تنازليًا حسب الرغبة؛ بحيث تأتي الرغبة الأعلى 
أولا يذ اختياراتك البدنية والرياضية. 

حدد الأيام التي تناسبك لممارسة النشاط البدني أو الرياضي» والفترات الزمنية مثل يوم الأحد صباحًا (#8ص-9ص) . 

حدد الأماكن أو المرافق التي ترغب ممارسة النشاط البدني أو الرياضي فيها حسب ما هو متاح ومتيسر. 

حدد الأصدقاء أو الرفقاء الذين يمكن أن تمارس معهم تلك الأنشطة بشكل يومي أو بعض أيام الأسبوع. 

حدد احتياجاتك من الملابس الرياضية والأدوات التي تتطلب ممارسة تلك الرياضات أو الألعاب. 


كن بن 7 لك بن 


ضع جدولا زمنيًا شهريًا ينقسم إلى أربعة أسابيع؛ وحدد يومًا أو يومين ‏ كل أسبوع لا تمارس فيه النشاط البدني أو الرياضي ب حال 


7. اكتب نوع الرياضة يوميًاء وتوقيت ومدة ممارسة النشاط البدني أو الرياضي ومكان الممارسة. 


تمرينات تقوية تمرينات تقوية مشي سريع لمدة 


نحي ردک ا 5ک 
مشي سريع لمدة ص لعضلات الجزء لعضلات‌الجزء 45 دقيقة يمكن 
3 3 قدم لمدة 60 دقيقة 5 قدم لمدة 60 دقيقة ْ 
5 دقيقة 4 أحد العلوي للجسم E E‏ إن AE‏ ا 
يسبقها إحماء 1 1 يسبقها إحماء 9 
الحدائق العامة بإستخدام التمرينات بإستخدام التمرينات 2 أحد الحدائق 
و جيك 
السويدية السويدية العامة 
مشي سريع لمدة هرولة لمدة 30 تمرينات تقوية تمرينات تقوية 
0 لعب تمرين كرة اال 0ل لعب تمرين كرة 
0 دقيقة يمكن دقيقة» ثم مشي لعضلات الجزء لعضلات الجزء 
7 قدم لمدة 60 دقيقة 3 قدملمدة60 دقيقة 
ان يتخللها الة سريع لمدة 30 العلوي للجسم السفلي للجسم حه 
: يسبقها إحماء 8 يسبقها إحماء 5 2 ر 
احا الحدائق دقيقة 4 أحد بإستخدام التمرينات بإستخدام التمرينات 
جیا جيك 


الحدائق العامة 


هرولة لمدة 30 


الحدائق العامة 


تمرينات تقوية 


السويدية 


تمرينات تقوية 


السويدية 


هرولة لمدة 45 


الحدائق العامة 


E‏ لعب تمرين كرة E‏ 08 لعب تمرين كرة 
دقيقة» ثم مشي لعضلات الجزء لعضلات الجزء دقيقة» ثم مشي 
٠‏ قدملمدة60 دقيقة قدملمدة60 دقيقة ْ 
ر 3051 العلوي للجسم کے للدم 301 كاذ 
1 يسبقها إحماء 1 1 ls E‏ 
دة 2ا مامتها لكب رطا | ا ليهات | کک الع 
جيد جيد 
الحدائق العامة اا 0 الاق العامة 
هرولة لمدة 45 تمرينات تقوية | تمريناتتقوية | هرولةلمدة45 
0 لعب تمرين كرة 3 1 لعب تمرين كرة 
دقيقة» ثم مشي لعضلات الجزء لعضلات الجزء دقيقة» ثم مشي 
قدملمدة60 دقيقة قدملمدة60 دقيقة 
ر 3055 العلوي للجسم لأس لوس سريع لمدة 30 ا 
0 يسبقها إحماء . : 0 وسكا لدبا - 
دقيقة 2 أحد ارشع سوقت | بعصم EAE | EE‏ 
جيد جيد 


الجدول رقم (6-2) الجدول الزمني لممارسة النشاط البدني لشاب عمره 17 سنة يحب كرة القدم 


الخطوة الثانية : تحديد طبيعة الدعم والمساندة (Determine the Nature of Support)‏ 

نظرًا لقلة الخبرة 4 تعديل السلوك البدني» فإنك تحتاج بعض الدعم والمساندة من المختصين لضمان نجاح ممارستنا بشكل صحي وآمن 
ونافع وممتع؛ وعليه فإنه ينصح بطلب الاستعانة والاستشارة من مختص كمعلم التربية البدنية واللياقة والثقافة الصحية؛ للمساعدة ب 
تطبيق مبادئ التدريب البدني الأساسية لمعرفة تحديد مستوى الجهد» وطرق تطوير الأداء الرياضي إذا لزم الأمر كالتدرج وزيادة حمل 
التدريب وفترات الراحة الكافية ليتعافى الجسم من الجهد البدني ويستقبل اليوم التالي بنشاط وحيوية. 

(Determine the Threats and Opportunities) الخطوة الثالثة : تحديد التهديدات والفرص‎ 

(Threats) التهديدات‎ 

الفديذات هي كل سا يمكن أن يق استمرا مسارسة النشاط البدتي أوالرياضى والأتتظام فيه من امهم حص اليد دات وسائجتها أولا ياول 
من خلال وضع بدائل وحلول مناسبة لها. على سبيل المثال: أحد معوقات النشاط البدني الشائعة قلة أماكن ممارسة النشاط البدني أو الرياضي 
المناسبة. وصعوبة ظروف الطقس ( الحرارة والبرودة) أثناء فصول السنة؛ وضعف اللياقة البدنية لدى الفرد. يمكن الاستعانة بخبرات معلم 


التربية البدنية. واللياقة والثقافة الصحية: أو الأسرة أو المدرب 2 النادي الرياضي. أو الأصدقاء الذين نجحوا # تجاوز هذه المهددات. 


(Opportunities) الفرص‎ 


الفرص هي تلك المجالات التي يمكن أن تسهم 2 تعزيز ممارسة النشاط البدني أو الرياضي واستمراره بشكل دائم» كما تشمل الحلول 
والخيارات والبدائل التي يمكن أن تقلل من أثر المعوقات أ 


ممارسة النشاط البدني أو الرياضي ونجاح البرنامج على 


المدى الطويل. 


سا 


53 نشاظهم 2- 20 الفرص والتهديدات للممارسة النشاط البدني 


قائمتك مع الأسرة وزملائك 2 الصف. استفد من الأمثلة التوضيحية ب2 الجدول التالي: 


مثال توضحي: يوجد نشاط رياضي 2 فترة الاستراحة 2 المدرسة 


ا عبارة عن مسابقة كرة قدم. 
ْ مثال توضيحي: يوجد تقاطع شارعين رئيسين أمام ملعب 
0 كرة السلة 2 الحي» يشكل خطورة على المشاة 


الجدول رقم (7-2) نشاط تطبيقي لتحديد الفرص والتهديدات الخاصة بممارسة الشاط البدني 


تحديد الهدف من ممارسة النشاط البدني بشكل واضح ودقيق يضمن الاستمرار 2 ممارسة 
النشاط ويسهم 2 جعل التنفيذ سهلا وممتعًا. 

أضمن خطة النشاط البدني بالأنشطة والرياضات والألعاب التي أحبها واستمتع بممارستها. 
أحدد يوما أويومين 2 كل أسبوع لا أمارس فيها النشاط البدني لأجل قضاء التزاماتي الخاصة. 
أطلب الدعم والمساندة من المتخصين لضمان نجاح ممارسة النشاط البدني بشكل صحي وآمن 
ونافع وممتع؛ (مثل معلم التربية البدنية واللياقة والثقافة الصحية ). 
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1ı RR 

e‏ : تفدر اقم هناك العديد من التطبيقات العامة والمجانية لزيادة ممارسة 
ححاد النشاط البدني والرياضي لمختلف أعمار فئات المجتمع. ومن 

الأمثلة عليها: تطبيق ۸٤ا٥1‏ لمستخدمي أجهزة أبل وتطبيق 

البدني وتنفيذها بينما يفشل آخرون؟ Google Fit‏ ا د 


٠لاذا‏ ينجح البعض 2 بناء خطة النشاط 


مهمة أدائية : بناء برنامج بدني شخصي 
هدف المهمة: تخطيط برنامج بدني شخصي مدته شهر. 
طريقة تنفيذ المهمة: 
صمم برنامجًا بدنيًا شخصيًا لممارسة النشاط البدني لمدة شهر مقسمة على أربعة أسابيع» وفق ما تعلمته في هذا 
الدرس (انظر الجدول (8-2) المرفق). 
شارك خطة البرنامج البدني الشخصي مع الأسرة وزملائك في الصف للحصول على تغذية راجعة. 
نفن الأسبوع الآول من البرنامج بصفة تجريبية ووثقها بالصور والفيديو. 
دون نسبة الإنجاز والمعوقات إن وجدت. في مدونة النشاط البدني طوال الأسبوع الأول. 
. اعرض تجربتك في البرنامج على زملائك في الصف. 


یڑ نن لط ص 


0 
ما 
سكا 
سا 
سا 


الجدول رقم (8-2) الخطة الزمنية لبرنامج بدني شخصي لمدة شهر 


مراجعة ختامية للفصل الثاني 


السؤال الأول: اخترالاجابة الصحيحة فيما يلي: 


1 ا الا يعتبر ضمن أوضاع الخمول البدني. 
أ)الجلوس لمشاهدة التلفاز ب) النوم ليلا 


ج) الاستلقاء ومتابعة وسائل التواصل د) الجلوس أمام الحاسب لعمل تصميم فني 


2. يصرف الجسم أثناء الخمول البدني طاقة تعادل: 
أ) 1.5 مكافئ أيضي أو أكثر. ب) 1.5 مكافئ أيضي أو أقل. 


ج) 1.0 مكافئ أيضي أو أكثر. د) 1.0 مكافئ أيضي أو أقل. 
3. تصنف الأنشطة البدنية الحركية» مثل: المشي للصلاة وترتيب الغرفة» وفق هرم النشاط البدني في المستوى: 
أ)الأول. ب) الرابع. 


ج) الثاني. د) الثالث. 


4. توصي هيئة الصحة العامة السعودية (وقاية) فئة الشباب من عمر ” إلى ١٠7‏ عامًاء بممارسة نشاط بدني معتدل 


إلى مرتفع الشدة بمعدل: 
أ) 50 دقيقة في اليوم. ب) 60 دقيقة في اليوم. 
ج) 90 دقيقة في اليوم. د) 100 دقيقة في اليوم. 


5. تعود ممارسة النشاط البدني بانتظام بفوائد صحية على الجانب النفسي لدى الفرد؛ منها : 


أ) زيادة كفاءة عمل القلب. ب) تحسن المهارات الا جتماعية. 


ج) خفض أعرض القلق والاكتثاب. د) تحسن التحصيل الدراسي. 


8# السؤال الثاني: أكمل الفراغات التالية : 


٠‏ أوضحت الدراسات العلمية بأن الخمول البدني له علاقة بالعديد من الأمراض المزمنة:؛ مثل: 


٠‏ للنشاط البدني ثلاثة أبعاد رئيسة» تكون ما يعرف بحجم النشاط البدني» وهي: 


٠‏ يتكون هرم النشاط البدني من أربعة مستويات: 


: يتصف الهدف الشخصي الجيد لممارسة النشاط البدني أو الرياضي بعدة صفات متها‎ ٠ 


الفصل الثالت 


123-17 


۹ 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على: 


1 


الأفكار الرئيسة للفصل ت 


تؤثر اللياقة البدنية إيجابيًا على الصحة؛ وتقلل من أخطار الإصابة بالأمراض المختلفة» وتعمل على تحسين 
نوعية وجودة الحياة لدى الأفراد. 

قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة باستخدام الوسائل والتقنيات المتاحة ومعرفة دلالتها. 
تصميم برنامج ممارسة النشاط البدني المناسب لتنمية عناصر اللياقة البدنية المستهدفة. 

تصميم برامج التحكم بالوزن عن طريق ممارسة النشاط البدني والرياضي المناسب؛ ومعرفة مكوناتها حسب 


حالة الفرد. 
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أهداف الفصل 
واكك 4 


التعرف على مفهوم اللياقة البدنية عامة» والمرتبطة بالصحة خاصة» وعلاقتها بتعزيز الصحة, 
والأداء البدني» والذهني» والنفسي. 

توضيح عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة» ودور كل منها في تعزيز الصحة . 

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لديهم وتسجيلها في جدول القياسات 
المتتابعة والانجازات المتحققة . 

وصف مبادئ وأساليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 


تصميم برنامج تدريب بدني لتطوير عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 


وصف مفهوم التحكم في الوزن ووضع برنامج تدريب بدني أو رياضي للتحكم فيه و . . , 


لا لب 
e ©‏ # = ل 


رابط الدرس الرقمي 


1 مدخل الليافة البدنية 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 
تؤثر اللياقة البدنية إيجابيًا على الصحة» وتقلل من أخطار الاصابة 
بالأمراض ال مختلفة: كما تعمل على نتحسين نوعية وجودة الحياة لدى الأفراد. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1: أعرّف مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 

2 أعرّف مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء. 

3. أوضح عناص الباق ابد هة المرفيطة بانصمة: 

4. أوضج دور هتاسىالقياقة افد تة فى ريز لحد 

5. أصف دور اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في الوقاية من الأمراض وتعزيز النمو والأداء البدني. 
6 أطبق أساليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 


7. أقارن دوافع ممارسة الأنشطة البدنية لدى الأفراد. 


المفاهيم _ 


اللياقة البدنية Physical Fitness‏ 
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة Health-Related Fitness‏ 


اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء ائريlضy Performance-Related Fitness‏ 


اللياقة القلبية التنفسية Cardiorespiratory Fitness‏ 
القوة العضلية Muscular Strength‏ 
التحمل العضلي Muscular Endurance‏ 
تركيب الجسم Body Composition‏ 5 هه 


مغهوم اللياقة البدنية : 


تمثل اللياقة البدنية العنصر الرئيس والأكثر تأثيرًا ‏ بعد العافية البدنية؛ وارتفاع مستوى اللياقة ينعكس على ارتفاع مستوى العافية البدنية. 
وتعٌرف اللياقة البدنية بأنها: مجموعة من العناصر البدنية التي تمكن الجسم من الاستجابة أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني. 
فكلما ازدادت متطلبات الجهد البدني» أصبحت العناصر البدنية أقوى والجسم أكثر لياقة. 


أنواع اللياقة البدنية : 


1. اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : هي ما يتطلبه الفرد العادي لأداء 
أنشطة حياته اليومية دون |إجهاد زائد. وتتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 


الشكل رقم (1-3) عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 


2 اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي: تشتمل على اللياقة المتعلقة 
بآداء الرياضيين والذي يتطلب جهدًا عاليّاء وسرعة وخفة ومهارة 4 الحركة, 
رر تفاط خاضًا بالرياطنيين أولكل من يتحرط ے نشاط يدتي يطلب 


جهدًا بدنيًا كبيرًا ومهارات حركية متقدمة. ولكن فيما يتعلق بتعزيز الصحة 
العامة والعافية؛ وأداء أنشطة الحياة اليومية دون إجهاد زائد» فيكون التركيز 
شيا على ماضن اللباقة اند ارخ اة ك ,كر اة © © 


البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي من عدة عناصرء أهمها ستة كما ب شكل 
(2-3). 
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الشكل رقم (2-3) عناصر اللياقة بود یرگب ولأ لضي 


عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : 


3. اللياقة القلبية التنفسية (Cardiorespiratory Fitness)‏ 

تعُرف بأنها: قدرة الرئتين والقلب والأوعية الدموية على توصيل كميات كافية من الأكسجين إلى الخلايا لتلبية متطلبات النشاط البدني 
لفترات طويلة: وتعد أهم عنصر 2 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة؛ وهي تمثل القدرة على أداء نشاط بدني تشترك فيه العضلات الكبيرة 
لكامل الجسم وتستمر لفترة من الزمن مثل المشي والهرولة والجري. 

ويعتمد على عمل الرئتين لتوصيل الأكسجين إلى الدم» وقدرة القلب على ضخ الدم» وقدرة الجهاز العصبي والأوعية الدموية على تنظيم 
تدفق الدم» لتزويد الخلايا بمصادر الطاقة من الأكسجين والغذاء للاستمرار 2 النشاط البدني. 


(Muscular Strength) القوة العضلية‎ .4 

تغرف بأنها: مقد ار القوة التي يمكن أن تنتجها عضلة أو مجموعة عضلية بانقباض أقصى واحد. 

وهي عنصر مهم لأنشطة الحياة اليومية؛ فهي تساعد 2 المحافظة على توازن الهيكل العظمي وتناسق حركة أجزاقة: وتُجذْب عدوت الام 
الظهر والركبتين والقدمين. كما تمكن الفرد من المحافظة على اتخاذ أوضاع صحيحة 2 الجلوس والوقوف والمشي وحمل الأشياء الثقيلة. 


5. التحمل العضلي (Muscular Endurance)‏ 
يعرف بأنه: قدرة العضلات على البقاء منقبضة أو الانقباض بشكل متكرر لفترة طويلة من الزمن. ويعني ذلك القدرة على مقاومة التعب 
والحفاظ على الاستمرار 2 عمل عضلي عند مستوى معين من انقباض العضلات لفترة طويلة أو تكرار قبض العضلات وبسطها لعدد كثير 

من المرات. 

والتحمل العضلي مهم للاستمرار 2 المحافظة على الأوضاع الصحيحة للجسم وللوقاية من الإصابات وتشوهات القوام. ويعتبر عنصري 
(التحمل العضلي والقوة العضلية) مرتبطان ومكملان لبعضهما. فعلى سبيل المثالء إذا لم تستطع عضلات البطن والظهر دعم العمود 
الفقري وتثبيته بشكل صحيح عند الجلوس أو الوقوف لفترات طويلةء تزداد فرص حدوث آلام أسفل الظهر أو إصابة الظهر. 


(Flexibility) المرونة‎ .6 

ترف بأنها: القدرة على تحريك المفاصل خلال نطاقات حركتها الكاملة. ويعتمد ذلك على بنية المفصل وطول ومرونة النسيج الضام 
للمفصل. 

والفرد العادي يحتاج لهذه المرونة خلال أنشطة الحياة اليوميةء فعندما ينحني لربط حذائه أو يمد يده لأعلى فوق الرأس لارتداء قميص 
آو ثوب» فإنه يعتمد على المرونة لأداء هذه المهمة وغيرها. لذلك يعد عنصر المرونة مهما لتحقيق الصحة الجيدة والعافية للفرد. من خلال 
ضمان مفاصل مرنة خالية من الألم. 


7. تركب الجسم (0 0000051610 (Body‏ 
يعرف بآنه: نسبة وزن الدهون ب الجسم إلى وزن الأنسجة غير الدهنية ( العضلات والعظام والماء) ب2 الجسم. وقد تم تضمينه كعنصر من 


ء هل كل هذه العناصر ترتبط مباشرة بالأنشطة البدنية اليومية التي يقوم بها الفرد العادي؟ آم أحدها غير مرتبط مباشرة. ولكن 
تم تضمينه في هذه العناصر؟ حدده. وحاول أن تفسر لماذا تم تضمينه في اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة؟ 


أساليب تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : 


1. تنميته اللياقة القلبية التنفسية 
يتطلب تنميته اللياقة القلبية التنفسية القيام بنشاط مستمر تشترك فيه مجموعات عضلات الجسم الكبيرة: مثل أنشطة المشيء أو الركض. 
أو ركوب الدراجاتء أو السباحة. ويستمر هذا النشاط لفترة من الزمن تتراوح بين 20 و 30 دقيقةء ويكرر ذلك ثلاث مرات أو أكثر 2 
الأسبوع. وهذا هو الحد الأدنى لتنمية اللياقة القلبية التنفسية. 


2. تنمية القوة العضلية والتحمل العضلي 
تعد القوة العضلية والتحمل العضلي عنصران مرتبطان ومكملان لبعضهماء فالقوة العضلية هي أقصى قدرة يمكن أن تنتجها العضلات 
مرة واحدة. وتقاس بمقدار الوزن المقابل لهذه القدرة. والذي يمثل للفرد 96100. أما التحمل العضلي فهو القدرة على تكرار إنتاج قدر أقل 
من أقصى قوة يصل إلى (80-65) لأكبر عدد من المرات. 

لذلك فإن تنمية القوة العضلية عن طريق التدريب سيؤدي إلى زيادة التحمل العضلي» وليس العكس. لذلك يكون الاهتمام 2 التدريب لتنمية 
القوة المكانة يززوانالككق الذذى خاومه السناقت ودرود ا وسو إن الا الل اللي 

ولتنمية القوة العضلية يوصى بأداء مجموعة واحدة مكونة من 8 إلى 10 تمارين مقاومة ثقل لتنمية مجموعات العضلات الكبيرة 2 
الذراعين والرجلين» بحيث تؤدى من يومين إلى ثلاثة أيام ب4 الأسبوع. 

ويوضح شكل (3-3) مقعد "بنش" لتمرينات الصدر والرجلين. 


الشكل رقم (3-3) مقعد/بنش لتمرينات الصدر والرجلين 


3. تتمية المرونة 

يتم تنمية المرونة من خلال تمارين شد العضلات والأوتار بما يتجاوز أطوالها الطبيعية؛ وتعرف بتمارين الإطالة الثابتة. 

يتم تحديد شدة الإطالة من خلال درجة التوتر التي يشعر بها الفرد أثناء الأداء. فالإطالة منخفضة الشدة ينتج عنها توتر طفيف 2 
العضلات والأوتار. وعلى العكس من ذلك» تسبب الإطالة عالية الشدة توترًا كبيرًا لمجموعات العضلات التي يتم شدها. 

ويتم أداء التدريبات لمجموعات العضلات الكبيرة ب2 الذراعين والرجلين على الأقل من يومين إلى ثلاثة أيام # الأسبوع؛ ويفضل أن يتم 
أداؤها يوميًا. ويؤدى التمرين بمحاولة الإطالة تدريجيًا حتى الوصول لأبعد نقطة للإطالةء والثبات 2 كل إطالة لمدة من 30-10 ثانيةء ويكرر 


ذلك من 4-2 مرات لكل تمرين. 


4. تنمية تركيب الجسم 

يتمثل عنصر تركيب الجسم ب4 نسبة وزن الدهون إلى وزن الحا بو را ؛ وبالتالي فإن تنمية 
هذا العنصر سيكون من خلال تقليل الدهون 2 الجسم. وأفضل طريقة لتحقيق ذلك هي اتباع أسلوب حياة يت كحضي ناكا كناف مره 
مع الانتظام ب2 ممارسة النشاط البدني والتدريب لتنمية كل عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. فعند تحسن اللياقة القلبية التنفسية 
سيكون لها آثار على انخفاض الدهون 2# الجسم» وكذلك فإن زيادة القوة العضلية والتحمل العضلي سيؤدي إلى زيادة الكتلة العضليةء 
وبالتالي تحسن تركيب الجسم وتطوره. 


فوائد اللياقة البدنية : 


تتعدد فوائد اللياقة البدنية ويتسع نطاقها لتشمل إضافة إلى الجانب البدني الجانب النفسي والعقلي. 


الجانب البدني 

إن مجرد تحقيق اللياقة البدنية يعني القدرة على أداء أنشطة الحياة اليومية دون إجهاد زائدء وهذا جانب بدني يشير إلى قدرة الأجهزة 
الحيوية للتكيف مع تلك الأنشطة الحياتية لكل فرد. ويشمل ذلك: الجهاز التنفسي القلبي؛ والجهاز العضليء والعظام: والمفاصل. وتظهر 
هذه الفوائد ب4 شكل زيادة القوة العضليةء وقدرتها على التحملء وتحسن المرونة؛ والمحافظة على وزن مناسب» وتركيب جسمي متوازن 
متخا فة التعون ف اله 


الجانب النفسي 
يتسع 0 فوائد اللياقة البدنية ليشمل الجانب النفسي؛ فيشعر الفرد الذي يحقق اللياقة البدنية ويحافظ عليها بالراحة النفسية 
الجانب العقلي 


يشمل نطاق فوائد اللياقة البدنية الجانب العقلي مما يسهم 2 زيادة التحصيل الدراسي؛ وأظهرت الدراسات ارتباطًا تابنا ومهمًا بين 
اللياقة البدنية ومختلف مؤ شرات التحصيل الدراسي. . ومن مظاهر هذه العلاقة أن الطلاب دوي المستويات العالية 2 اللياقة البدنية تكون 


درجاتهم الدراسية أعلى. وأن مستوی الأداء 2 عناصر اللياقة البدنية يترافق مع مستوى الآداء الدراسي أي (لياقة مرتفعة تترافق مع 
LT TL‏ 
درجات دراسية مرتفعة) . 


واه “طن 


اللياقة البدنية وأنشطة الحياة اليومية : 


أجرت الهيئة العامة للإحصاء مسحًا عن ممارسة الأسرة السعودية للرياضة لتوفير مؤشرات عن النشاط الرياضي لدى السعوديين. 
ومن بين ما تضمنته البيانات ذات العلاقة باللياقة البدنية موضحة ب الجدول ( 1-3 ) أن نسبة السعوديين الذين يمارسون النشاط 
الرياضي بدافع تنمية اللياقة البدنية %46.32 من إجمالي الممارسين على مستوى المملكةء وجاءت نسبة الذكور (%52.01) أعلى 
من نسبة الإناث (629.24) . 


#2 ايا »م ا ير 


%4.33 %3.5 %4.27 
5 زوز ال %65.9 %75.15 %67.66 
yT 0‏ %53.0 %44.43 %50.89 
2 نار اا %2.94 %40.99 %27.55 
3 الا ا %52.01 %29.4 %46.32 


جدول رقم (1-3) النسبة المئوية للأفراد 15 سنة فأعلى من ممارسي النشاط الرياضي 150 دقيقة فأكثر في الأسبوع بحسب الدوافع 
لممارسة النشاط الرياضي دن جاتن امنا معز کی ری ان المملكة. 


* علل ارتفاع نسبة الذكور عن الإناث ب ممارسة النشاط الرياضي بدوافع اللياقة البدنية؟ حاول أن تفسر أسباب عدم التساوي من 
خلال ملا حظتك لبعض الأفراد من حولك و ك محيطك. 


% 62.5 


ركوب الدراجة 
الجري 

لعب كرة القدم 
بناء الأجسام 
التمارين السويدية 


أخرى 


الشكل رقم (4-3) نوع النشاط الرياضي الذي يمارسه الأفراد 150 دقيقة فأكثر في الأسبوع على مستوى المملكة 


أما ما يتعلق بنوع النشاط الرياضي» فيتضح من الشكل (4-3) أن النشاط الرياضي الممارس من قبل الأفراد 15 سنة فأكثر هو المشي حيث 
بلغ %62.5 من إجمالي الممارسين على مستوى المملكةء ثم يليه مباشرة نشاط لعب كرة القدم حيث بلغ %20.55 ب حين أن ركوب الدراجة 
هو النشاط الرياضي الأقل ممارسة حيث بلغ %2.36 مقارنة ببقية الأنشطة الرياضية التي تمثلت ب السباحة والجري وبناء الأجسام 
والتمارين السويدية. وكلها أنشطة تندرج تحت عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 


ْ 9# ماذا تعلمت؟ 


٠‏ اللياقة البدنية تمكن الجسم من الاستجابة أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني. 


٠‏ تعرف اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بقدرة الغفرد على أداء أنشطة الحياة اليومية دون 
إجهاد زائد. 


کون الياقة الردقية افر تة با عة من خسشة غتاصن: اللياقة العلبيه الننفسية. والقرة 
أ = العضلية: والتحمل العضليء والمرونةء وتركيب الجسم. 


٠ |‏ تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي من عدة عناصر, أهمها: الرشاقةء والتوازن؛ 


٠‏ اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي نشاط خاص بالرياضيين الذي يتطلب أداؤهم 
جهدا عاليًاء وسرعة وخفة ومهارة 2 الحركة. 


|- . تعدد فوائد اللياقة البدنية لتشمل إضافة إلى الجانب البدني: الجانب النفسي والجانعةٌالجييِ للفو 2 2 
َ 3 دي 


5زار5 التنحليم 


بالأداء الرياضي هو: 
أ) التوازن. ب) الرشاقة. 


الضام للمفصل. (صح) (خطأ) 


5. تعد اللياقة البدنية العنصر الرئيس في بُعد العافية البدنية؛ فارتفاع مستوى العافية 
البدنية يُعزى لارتفاع مستوى اللياقة البدنية. (صح) (خطأ) 

6. من مظاهر العلاقة بين اللياقة البدنية والتحصيل الدراسيء أن الطلاب ذوي المستويات 
العالية في اللياقة البدنية تكون درجاتهم الدراسية مرتفعة. (صح) (خطأ) 


#اقرتبظ مقا لياق البدفية قارة 
بالصحة وتارة بالأداء الرياضيء قارن بينهما؟ 
٠هل‏ وجدت أن أنشطة حياتك تتضمن تطبيقا 
لعنصر أو أكثر من عناصر اللياقة البدنية 4 
وضح كيف يمكنك الاستمرار 2 هذه الأنشطة 


التي تحقق ذلك؟ وكيف يمكنك تطويرها؟ 


٠اخترالإجابة‏ الصحيحة فيما يلي: 


1. العنصرالمشترك بين اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة واللياقة البدنية المرتبطة 


ج) القوة العضلية. د) التوافق 

2. تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من خمسة عناصر هي : 

أ) القوة العضلية؛ والتحمل العضليء والتوافق» واللياقة القلبية التنفسية» والتوازن. 

ب) السرعة» والرشاقة» والتوازن» والتوافق» وسرعة ردة ا لفعل. 

ج) القوة العضلية» والتحمل العضليء والمرونة:» واللياقة القلبية التنفسية؛ وتركيب الجسم. 

د) المرونة؛ والتوازن» والتوافق: وتركيب الجسم والقوة العضلية. 

3. اللياقة القلبية التنفسية عنصر مركب؛ لأنه يعبر ضمئًا عن كفاءة الرئتين وسلامة القلب» 
وقدرة الجهاز العصبي والأوعية الدموية على تنظيم تدفق الدم. (صح) (خطأ) 


4. يعتمد عنصر المرونة على التوافق بين عمل الجهاز التنفسي وبنية المفصل وطول النسيج 


لا 


: قراءة متعمقة‎ ٠ 
وزارة الصحة: النشاط البدني للطلاب:‎ 


رابط الدرس الرقمي 


O‏ نيلها 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة باستخدام الوسائل 
والتفقنيات المتاحة ومعرفة دلالتها. 


7 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أعرف أدوات القياسء والاختبارات لعناصر اللياقة البدنية. 
2 أطبق فياسات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الميدانية. 
3. أعد سجل رصد قياسات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 


4. أقيس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي وأسجلها وأتابع الإنجازات التي حققتها. 


المغاهيم قياس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 2 Health-related fitness Assessment‏ 
E‏ مؤشر كتلة الجسم Body Mass Index BMI‏ 


مفهوم قياس اللياقة البدنية 


الأسلوب المناسب لقياسه؛ فبعضها يتطلب قياسها بدقة استخدام أجهزة وأدوات خاصة تتم 2 المختبر. ونظرًا لصعوبة توافر تلك 
المتطلبات لدى الجميع فتستخدم طرق أخرى لتقدير قياس تلك العناصر بدون استخدام أجهزةء و2 آی مكان کاس وليس شرا 
أن تكون 2 المختبر. 


فياس اللياقة القلبية التنفسيك 


أدق قياس للياقة القلبية التنفسية هو ما كان ب2 المختبر بطريقة مباشرةء من خلال الهرولة أو الجري على سير متحرك أو التبديل على 
دراجة ثابتة حتى التعب» ثم يقاس أقصى استهلاك للأكسجين بجهاز خاص لذلك. غير أن هناك طرق أخرى غير مباشرة لتقدير أقصى 
استهلاك للأكسجين. وتستخدم كمقياس للياقة القلبية التنفسية. ومن أكثر الطرق شيوعًا الجري أو المشي ميلا أي حوالي 1,600 مترء 
ومتوسط زمن الاختبار لمن هم 4# عمر من 19-13 سنة (16:00-14:00 دقيقة للشباب) و (16:30-14:30 دقيقة للفتيات) . 


الشكل رقم (5-3) جهاز قياس الاستهلاك الأقصى للأكسجين .)١/021031(‏ 


قياس القوة العضلية 


تقاس القوة العضلية باستخدام جهازي قياس قوة عضلات الرجلينء وقوة قبضة اليد. حيث تعطى القراءة بالكيلوغرام. كما يمكن قياس 
القوة العضلية ميدانيًا من خلال استخدام ما يعرف باختبار الضغط بالذراعين وتسجل عدد مرات تكرار ثني ومد الذراعين من وضع 
الانبطاح المائل حيث يكون الجسم مستقيمًا وكفي اليدين والقدمين على الأرض. ويعدل الاختبار للفتيات بوضع الركبتين على الأرض. 


قياس التحمل العضلي 


1 


هوقدرة العضلات على البقاء منقبضة أو الانقباض بشكل متكرر لفترة طويلة من الزمن. ويتضمن ذلك تكرار قبض العضلات وبسطها 
مرات عديدة» ويمكن قياس التحمل العضلي باستخدام ما يعرف باختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة وتسجل 
عدد التكرارات خلال الدقيقة. 


الشكل رقم (3- 7) : اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين لقياس التحمل العضلي 


هي القدرة على تحريك المفاصل خلال نطاقات حركتها الكاملةء ويمكن قياس المرونة بواسطة ما يعرف باختبار مد الذراعين من وضع 
الجلوس باستخدام صندوق المرونةء وتسجيل المسافة التي تصل إليها أطراف الأصابع بالسنتيميتر. 


الشكل رقم (8-3) : مد الذراعين من وضع الجلوس باستخدام صندوق المرونة 


يشير تركيب الجسم إلى: نسبة وزن الدهون إلى وزن الأنسجة غير الدهنية ( العضلات والعظام والماء) 4# الجسم. 

ويوجد عدد من الأساليب لقياس هذا العنصرء بعضها عالي الدقة كالذي يتم باستخدام أجهزة متقدمة والبعض الآخر يستخدم أجهزة 

بسيطة لتقدير نسبة الدهون ب الجسم. كما يمكن استخدام طريقة أخرى - أقل دقة - بسيطة شائعة الاستخدام غير أنها تعطي تقديرًا 
2 و 

عاما لنسبة الدهون .4# الجسم وتعرف بمؤشر كتلة الجسم» الذي يتطلب وزن الجسم بالكيلوجرام وقياس الطول بالمترء ثم حساب مؤشر 

كتلة الجسم بقسمة الوزن بالكيلوجرام على الطول بالمتر بعد تربيعه وفقًا للمعادلة الآتية: 


وزن الجسم بالكيلوجرام 
(الطول بالمتر)” 
ا مثال: فرد وزنه 64 كجم وطوله 1.6 متر 
"ا مؤشر كتلة الجسم -[ 64 + (2)1.6 ] - 25 (وزن زائد) 


هذا النشاط لقياس مستوى القوة العضلية لديك باستخدام اختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح المائل والجسم 
مستقيم وكفي اليدين والقدمين على الأرض. وللفتيات تكون الركبتان على الأرض. 

. نفن هذا النشاط وسجل عدد مرات تكرار ثني ومد الذراعين التي يمكنك أن تحققها 2 دقيقة واحدة (60 ثانية)‎ ٠ 
.)2-3( سجل النتيجة النهائية 2 سجل خاص بك» مع تحديد تاريخ أداء القياس بجانب النتيجة التي حققتها جدول‎ 


النتيجة 
عناصر اللياقة الىدنية الت 1 ل التارب< 
E ET‏ م لتمرين ليوم بت عدد التكرارے 60 ثانية 


القوة العضلية الضغط بالذراعين من 
(قوة الذراعين وضع الانبطاح المائل 
وعضلات الصدر) لمدة دفيقة واحدة 


8 مؤشر كتلة الجسم - 


جدول رقم (2-3) سجل قياس القوة العضلية. 


هذا النشاط لقياس مستوى التحمل العضلي لديك باستخدام اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة. 
ء نفن هذا النشاط بالتعاون مع زميل لك. 

سجل عدد مرات تكرار الجلوس من الرقود التي يمكنك أن تحققها 2 دقيقة واحدة؛ ب سجلك الخاص مع تحديد تاريخ أداء 
القياس بجانب النتيجة ب4 الجدول 3-3. 


النتيجة 
عتاصر اللياقة الدنية ال ٣‏ ل التاريخ< 
صراللي بدت لتمرين ليوم ريخ عدد التكرار 2 60 ثانية 


000000 
اس سل 00 
3 ثنى الركبتين لمدة 
ا ا 
دقيقة واحدة 


جدول رقم (3-3) سجل قياس التحمل العضلي. 


00 ماذا تعحلمت؟ 


٠‏ لكل عنصر من اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة القياسات المناسبة له» وقد يكون قياسا 
مباشرًا باستخدام أجهزة وأدوات ويعطي نتائج دقيقة, وقد يكون قياسًا غير مباشر ويعطي 
تقديرًا للعنصر الذي يتم قياسه. 

٠‏ اللياقة القلبية التنفسية يتم قياسها بطريقة مباشرة 2# المختبر أو بطريقة غير مباشرة 
خارج المختبر. 

٠‏ القوة العضلية تقاس باستخدام جهازي قياس قوة عضلات الرجلين» وقوة فبضة اليد. 
ويمكن أن تقاس ميدانيًا باستخدام اختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح المائل. 

٠‏ التحمل العضلي يقاس باستخدام اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة 
واحدة. 

٠‏ المرونة تقاس بواسطة اختبار مد الذراعين من وضع الجلوس باستخدام صندوق المرونة. 

٠‏ تركيب الجسم يقاس باستخدام بطريقة مباشرة بأجهزة متقدمة 2 المختبر أو بطريقة 

بسيطة لتقدير نسبة الدهون 2 الجسم. 


»۸ ي ٠اخترالاجابة‏ الصحيحة فيما يلي: 


١‏ © 1. تُعرّف القوة العضلية بأنها قدرة العضلة على: 
الى ) توليد القوة مرارًا وتكرارًا. ب) توليد القوة القصوى. 
ع0( مقاومة التعب. د( زيادة الحجم. 


2. يستخدم قياس تركيب الجسم لتحديد: 


أ) نسبة الماء في الجسم. ب) نسبة الدهون في الجسم. 
ج) نسبة الطول إلى الوزن. د) نسبة الخصر إلى حجم الورك. 


3. يعد عنصر المرونة مهما لضمان تحقيق حركة مفاصل خالية من الألم. (صح) (خطأ) 


جم 2 


* هل يجب أن يكون قياس مستوى اللياقة 
البدنية جزءًا من برنامج تنمية اللياقة 
البدنية؟ ماذا؟ وهل هناك فوائد لقياس 
اللياقة البدنية قبل المشاركة 4 البرنامج, 


أم ينبغي إجراء قياس اللياقة البدنية 2 


| وقت لاحق؟ 


وزارة ا لصحة: الإصابات الرياضية 2 متوافر على 
الرابط: 


رابط الدرس الرقمي 
5 


برنامج اللياقة البدنية الشخصي ظ E‏ 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


2 


تصميم برنامج ممارسة النشاط البدني المناسب لتنمية عناصر اللياقة البدنية المستهدفة. 


بو ا بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أصمم برنامج تدريب بدني شخصي لتطوير عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 
2. أحدد معوقات تطبيق برنامج التدريب الشخصي لتطوير عناصر اللياقة البدنية المستهدفةء وسبل تجاوزها. 


3. أطبق الأنشطة البدنية التي يتضمنها برنامج التدريب الشخصي أسبوعيًا لتطوير عناصر اللياقة البدنية المستهدفة. 


E‏ وصفة التمرين 


Exercise Prescription 


تصميم برنامج شخصي لتنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 


تعرّف وصفة التمرين بأنها: تصميم برنامج تمارين فردي فعال متضمتًا التكرارء والشدةء والزمن» ونوع النشاط لتطوير و/أو 
الحفاظ على اللياقة البدنية. تشتمل خطوات تصميم البرنامج الشخصي 2 اللياقة البدنية على أربع خطوات رئيسة: تحديد 
الأهداف. اختيار الأنشطة البدنية. وضع جدول زمني لأنشطة اللياقة الأسبوعيء متابعة أداء الأنشطة من خلال سجل الإنجازء 
وفيما يلي استعراض هذه الخطوات بالتفصيل: 


الخطوة الأولى والأكثر أهمية ‏ تصميم برنامج شخصي لتنمية اللياقة البدنية هي تحديد أهداف البرنامج. ويراعى 4 تحديد الأهداف 
أن تكون واضحة ومحددة للإنجاز. وهذا سيساعدك 2 التركيز على ما تتوقع أن تحققه و2 تحديد أولوياتك» وستعزز حافزك للنجاح. 
ويمكن أن تكون الأهداف قصيرة أو متوسطة وطويلة المدى. 

ويمكنك عند تحديد أهدافك مراعاة سمات الهدف الجيد التالية: 


8 أهداف قصيرة المدى. ضع هدافا قصييرة الخدى ارلا فهي أهداف واقعية يمكن تحقيقها خلال شهرين إلى ستة أشهر من بدأ 
البرنامج. ويفيد تحقيقك للأهداف قصيرة المدى 4# تحفيزك على تحقيق الأهداف المستقبلية. 


لا أهذاف متوسظة وطويقة المدى. حدد أهداذًا منوسطة وطويلة المنض. بالإضافة إلى الأهد اف قصيرة الكدى» وعادة ما يكون 
للأهداف المتوسطة إطار زمني من 6 إلى 12 شهرًاء ويمكن أن يتراوح الإطار الزمني لتحقيق الأهداف طويلة المدى من سنة إلى سنتين 
وما بعدها. 


#ا أهداف قابلة للقياس. من المهم أن تجعل أهدافك محددة وقابلة للقياس» وهذا سيساعدك 2 تحديد موعد وصولك إليها. فعلى 


سبيل المثالء تحديد هدف إنقاص الوزن بمقدار 1كجم 2 غضون أسبوعين هدف قابل للقياس. 


#ا أهداف واقعية : ا مناسبًا لقدراتك. فلا يكون أعلى كثيرًا من قدراتك فيصعب تحقيقه» ولا يكون أقل كثيرًا منها فتحبط؛ 
ولكن أحرص أن يكون أعلى قليلا منها ويمثل تحديًا يحفزك لتحقيقه. 


اختيار الأنشقطة 


بعد تحديد أهداف برنامج اللياقة البدنية الشخصية الخاصة بكء فإن الخطوة التالية هي اختيار الأنشطة والتمارين التي تؤدي إلى تنمية 


اللياقة القلبية التنفسية ويكون تنميتها من خلال النشاط المستمرء ويتضمن مجموعات العضلات الكبيرة» مثل: 
المشي» أو الركض؛ء أو ركوب الدراجات, أو السباحة. 

القوة العضلية والتحمل العضلي والتي يتم تنميتهما من خلال زيادة الثقل الذي تقاومه العضلات تدريجيًا وصولًه 
إلى تنمية التحمل العضلي. 

المرونة ويتم تطويرها من خلال تمارين شد العضلات والأوتار بما يتجاوز أطوالها الطبيعية ٠‏ وتسمى بتمارين 
الاطالة الثابتة. ويتم تحديد شدة الإطالة من خلال درجة التوتر التي يشعر بها الفرد أثناء الاطالة. 


تركيب الجسم الذي يمثل نسبة الدهون إلى الأنسجة غير الدهنية في الجسم» ويتم تنميته من خلال تقليل الدهون 

في الجسم» وذلك عن طريق اتباع أسلوب حياة يتضمن نظامًا غذائيًا معقولا والانتظام في ممارسة النشاط البدني 
LL‏ لات 

والتدريب لتثمية كل عتاصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. ® eens‏ 


اختيار الأنشطة 


القوة العضلية والتحمل 
العضلي 


عوامل توضع 2 الاعتبار عند اختيار الأنشطة 


ضع ب2 اعتبارك عند اختيارك للاأنشطة العوامل الآتية: 


# أنشطة المشاركة والاستمتاع: اختر الأنشطة التي تشارك فيها حاليًا وتستمتع بها. ويمكنك تعديل أنشطتك الحالية لتناسب 
برنامج اللياقة الخاص بك. 


الا ' مهار كلك الحاكية ومستوى الياقتك: مض الرياضات والأنشلطة #تطلب: مستوى معنا عن اثهارة لصون على هؤايا اللياقة 
البدنية. وإن لم يكن لديك هذه المهارة؛ فمن المحتمل ألا تكون قادرا على تحقيق الفائدة المرجوة منها. 


# الوقت والراحة. يمكنك أن تحافظ على برنامج تمرين طويل الأمد إذا كان بإمكانك بسهولة أن تجعل النشاط البدني والتمارين 


#8 التكلفة. تتطلب بعض الرياضات والأنشطة أدوات أو رسوم اشتراك أو عضوية. فإذا كانت إمكانياتك المادية لا تمكنك من ذلك: 
فاقتصر ب اختياراتك على الأنشطة المجانية أو غير المكلفة. 


#8 الحالة الصحية الخاصة. إذا كانت لديك مشكلة صحية معينة؛ فاختر الأنشطة التي تتوافق مع احتياجاتك وتعزز قدرتك على 


التأقلم. واستشر طبيبك 2 الأنشطة المناسبة لحالتك الصحية. 


التخطيط لبرنامج نشاطك الأسبوعي 


تتمثل هذه الخطوة # التخطيط لوضع جدول زمني لأنشطة اللياقة الأسبوعي الخاص بك عن طريق تحديد مقدار الوقت والطاقة 
اللذين ستخصصهما لكل عنصر من عناصر برنامجك. ويجب أن تضع 2 اعتبارك مبادئ التدريب وهي: التكرارء والشدة؛ والزمن» ونوع 
النشاط. 

ولتحسين اللياقة القلبية التنفسية يوصى بأن تكون ممارسة التمارين الهوائية متوسطة الشدة التي تتضمن العضلات الكبيرة مثل: 
المشي السريع» أو الركض لمدة 150-120 دقيقة أسبوعيًا لتحقيق الفوائد الصحية للقلب والجهاز التنفسي. 

ولتحسين القوة العضلية والتحمل العضلي يوصى بتدريب القوة يومين على الأقل غير متتاليين ج الأسبوع. وأن يتضمن برنامج تدريب 
القوة العضلية العامة للياقة البدنية مجموعة واحدة أو أكثر مكونة من 10-8 تمارين تعمل على جميع مجموعات العضلات الرئيسة وتكرر 
من 12-8 تكرارًا. 

ولتحسين المرونة تؤدى تمرينات الإطالة على الأقل يومين أو ثلاثة أيام ب4 الأسبوع؛ وستكون أكثر فاعلية إذا تم أداؤها يوميًا. كما يجب 
أن تعمل تمارين الإطالة على جميع مجموعات العضلات الرئيسة. ويتم أداء تمرين الإطالة بالشد إلى درجة التوتر الطفيف, والثبات لمدة 
30-0 ثانية؛ والتكرار 4-2 لكل تمرين. 


سجل التقدم أو الإنجاز 


الخطوة الآخيرة ‏ تصميم برنامجك الشخصي لتنمية اللياقة البدنية هي إنشاء سجل تقدم/إنجاز. يتضمن تتبعًا لأنشطة تدريبك 
الأسبوعية والإنجازات التي حققتهاء وهذا سيساعد 2 تحفيزك على مواصلة برنامجك. 

ولمراقبة التقدم العام 4 برنامجك الشخصي لتنمية اللياقة البدنيةء يمكنك إعادة تقويم لياقتك كل ثلاثة أشهر أو نحو ذلك خلال مرحلة 
سير برنامجك. وتأكد عند مقارنة نتائج التقويم استخدام الاختبار نفسه ب القياس وي إعادة القياس لإعطاء نتائج دقيقة. 


EE 9‏ 5-3 تحديد أولوياتك 2 تنمية اللياقة البدنية 


تحديد أهداف البرنامج هي الخطوة الأولى والأكثر أهمية 2 تصميم برنامج شخصي لتنمية اللياقة البدنية. ويراعى 2 
الأهداف أن تكون واضحة ومحددة للإنجاز وقابلة للقياس. وهذا سيساعدك 2 التركيز على ما تتوقع أن تحققه و تحديد 
أولوياتك , وستعزز حافزك للنجاح. ويمكن أن تكون الأهداف قصيرة أو متوسطة وطويلة المدى. 

٠‏ حدد أولوياتك 2 تنمية اللياقة البدنية؟ ولماذا اختيارك لهذا الموضوع جاء كأولوية؟ 

٠‏ ناقش اختياراتك مع زملائك أو الأسرة؟ 


E 53‏ 6-3 كتابة أهداف برنامج اللياقة البدنية 


ات حدد هدفا لك تريد أن تحققه عندما تخطط لبرنامجك الشخصي لتنمية اللياقة البدنية: واكتبه في السطرين الآتيين: وبعد كتابته 
أجب عن الأسئلة التالية لمعرفة أن هذا الهدف جيد» ويحقق مواصفات الهدف الجيد. إجاباتك عن الأسئلة تقودك إلى تطوير هدفك 
وتعديله حتى يظهر في أحسن صورة. 
کک اكتب هدفك هنا: 
ا ل yT‏ 
1 الآنء أجب عن الأسئلة التالية: 
| 2 قابل للقياس: ما الذي ستقيسه لتحديد وقت تحقيق هدفك؟ أكتب على الأقل مؤشرين قابلين للقياس. سوف تساعدك هذه على 
١‏ 
TT‏ 
1 3. يمكن تحقيقه: ما النتيجة التى ستراها بعد تحقيقه؟ 
4. واقعي: هل ترى أن لديك القدرات اللازمة لتحقيق الهدف. أو هل تحتاج إلى زيادة هذه القدرات لمواجهة تحدي الهدف وتحقيقه؟ 
ل 8ب 2323237 
- 8ا لق ل ا ا واشتيية ‏ أن كرون الإطار انرسي ا ا 
ا لإحداث النتيجة السريعة, مثل "سأبدأ 4 بداية الأسبوع القادم وسوف أحقق الهدف بإذن الله غضون ثلاثة أسابيع." 


٠‏ لكي تصمم برنامجك الشخصي لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة» عليك اتباع 


الخطوات اللازمة لتصميم البرنامج والتي تتمثل 2 أربع خطوات متتابعة. 

عند تحديد أهدافك عليك أن تراعي بعض النقاط المهمة وهي: أن تتضمن أهدافًا قصيرة 
المدى يمكن تحقيقها خلال شهرين إلى ستة أشهرء وأهدافا متوسطة وطويلة المدى. 

ضعي اعتبارك عند اختيارك للأنشطة أن تكون ممتعة لك. وأن تكون مناسبة لمستوى لياقتك 
ووفتك المتاح. وألا تتطلب أدوات أو رسوم اشتراك أو عضوية عالية التكاليف. 


م ٠اخترالاجابة‏ الصحيحة فيما يلي: 


: الخطوة الأولى والأكثر أهمية في وضع خطة اللياقة البدنية الشخصية‎ .1 0 ١ 
رالتقوم أ) اختيار الأنشطة الخاصة بك. ب) إنشاء سجل تدريب.‎ 


ج) تحديد الأهداف. د) التخطيط لروتين اللياقة البدنية الآسبوعي. 
2. كم دقيقة من التمارين في الأسبوع ستتحقق معظم الفوائد الصحية؟ 

250 - 200 ب)100-80 ج) 150-120 د ) من‎ 75-0 (i 
ينبغي ممارسة التمارين لتحسين القوة العضلية لمدة:‎ .3 

أ) 3-2 أيام في الأسبوع. ب) 5-4 أيام في الأسبوع. 

ج) 6-5 أيام في الأسبوع. 2 د) 7-6 أيام في الأسبوع. 
4. يجب عمل تمرينات الاطالة كحد أدنى على الأقل: 

أ) يوم واحد في الأسبوع. ب) يومين في الأسبوع. 

ج) 3 أيام في الأسبوع. د ) 4 أيام في الأسبوع. 


5 النشاط البدني للممارس الصحي 7 وزارة 


الصحة - الرياض 1 4 14»النشاط البدني. وزارة 


Ca 


4 رأيك ما معوقات تطبيق برنامج التدريب 
الشخصي لتطوير عناصر اللياقة البدنية؟ 
وماذا يمكنك أن تفعل لتغييرهذه العوامل؟ 


لا 


الصحة - الرياض. متوافر على الرابط التالي: 


رابط الدرس الرقمي 


برنامج التدريب الرياضي للتحكم بالوزن 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


خخ 


تصميم برامج التحكم بالوزن عن طريق ممارسة النشاط البدني والرياضي 
المتاسب» ومعرفة مكوناتها حسب حالة الفرد. 


أهداف بنهاية الدرس أستطيع أن: 

الدرس 

1. أصف مفهوم التحكم 4 الوزن. 

2. أحدد مواصفات برنامج التدريب البدني للتحكم 2 الوزن لفئّة الناشئة والشباب. 

3. أعرف تصنيف حالة التحكم بالوزن وطبيعة برنامج التدريب البدني أو الرياضي المناسب. 
4. ابتكر برنامج تدريب بدني أو رياضي للتحكم بالوزن حسب حالة الفرد. 


Weight Control التحكم 2 الوزن‎ 


نشاط بدنی هوائى Aerobic Exercise‏ 


غاء نشاط بدنی لا هوائى Anaerobic Exercise‏ 


مفهوم التحكم 2 الوزن 


التحكم 4 الوزن يقصد به: العملية التي يسعى من خلالها الفرد إلى جعل معدل وزنه 4 نطاق الحدود الطبيعية بخفضه إن كان 
لديه سمنة أو المحافظة عليه إذا كان مناسبًاء فمن المعروف أن مكونات الجسم كالكتلة العضلية والشحوم وكثافة العظام مرتبطة 
ببعض العوامل التي لا يمكن التحكم بها كالوراثة والأمراض وخلل إفرازات بعض الغدد أو نتيجة تناول بعض الأدوية وغير ذلك. 
وهناك عوامل يمكن التحكم فيها مرتبطة بوزن الجسم من خلال التدريب البدنيء والتغذية الصحية المناسبةء والنوم الجيد 
وغيرها من السلوكيات الصحية التي تساعد على التحكم بالوزن. 

فعلى سبيل المثال» من لديه زيادة 4 الوزن وتحديدًا نسبة الشحوم المخزنة تحت الجلد, عليه اتباع برنامج متكامل يشمل النشاط 
البدني أو الرياضي (تدريب رياضي)؛ وتغذية مناسبة؛ ونوم كاف. والتقليل من الخمول البدني» والتوقف عن السلوكيات المهددة 
للصحة كاستهلاك مشروبات الطاقة والتدخين. ّْ 


أما إن كان ذلك الفرد لديه زيادة ب الوزن مثلا ناتجة عن عوامل وراثية. ولكنه يمارس الرياضة:؛ وتغذيته ونومه وسلوكياته 
الصحية جيدة» وكافة مؤشرات الحيوية والفسيولوجية سليمة: عندها لا تكون الزيادة 2 الوزن هنا مشكلة وانما حالة وعليه 


يك عات 
المحافظة على معدل الوزن 4 نطاق الحدود الممكنة. en‏ 


مواصفات البرنامج البدني أو الرياضي للتحكم بالوزن: 


تختلف مواصفات البرنامج التدريب البدني أو الرياضي لخفض الوزن من حالة لأخرىء وفيما يلي عرض مفصل لكل حالة من الحالات 
الشائعة المتعلقة بالتحكم بالوزن: 
الحالة ت فرد لديه سمنة ويرغب في خفض وزنه. 
هذه الحالة تستهدف إنقاص الوزن من خلال التقليل من نسبة الشحوم ب2 الجسم» ومن المهم التأكيد قبل عرض البرنامج التدريبي 
استشارة الطبيب وأخذ موافقته قبل المشاركة 2 البرنامج؛ وإذا لزم الأمر المتابعة معه حسب معدل السمنة والحالة الصحية للفرد ولياقته 
وعمره وغيرها من العوامل ذات العلاقةء ويمكن توضيح مواصفات البرنامج الرياضي لهذه الحالة كما يلي: 
1. نوع الرياضة : هناك ثلاثة أنواع مهمة من أنواع الرياضة من حيث طبيعة الأداء الرياضي: 
التوع الأول: هوائية كالمشي واستخدام الدراجة والسباحة بحيث تكون آمنة وسهلةء ويمكن الاستمرار ب4 ممارساتها لمدة طويلة 
نسبيًا. وهذا النوع مهم؛ لأنه يعتمد على استخدام الدهون 2 الجسم كمصدر رئيس لتوفير الطاقة. 
النوع الثاني: تدريبات تقوية العضلات كالتمرين بالأثقال وذلك للمحافظة الكتلة العضلية أو حتى زيادتهاء والتي عادة ما يخسرها 
الفرد 4 برامج خفض الوزن خاصة مع برامج التغذية لهذه الحالة. 
النوع الثالث: تدريبات الإطالة والمرونة وهي مهمة لتحسين صحة المفاصل والعضلات خاصة للظهرء والأكتاف» والحوضء والرجلين. 
2. شدة الجهد : بالنسبة للنوع الأول (الهوائي) فإن المختصون ينصحون بالبدء بممارسة نشاط سهل وخفيف حتى يتعود الجسم 
على التدريب الرياضي أو ذلك النشاط البدني» أما 2 بعض الحالات التي تستطيع رفع الشدة إلى متوسطة فهذا أفضلء على أن 
يضمن الفرد الاستمرار 2 الممارسة لأطول فترة ممكنةء علمًا بأن الشدة قد تتراوح بين الخفيفة والمتوسطة 2 التدريب نفسهء 
لأن المهم هو إكمال مدة التدريب اليومي حسب التوصيات 60 دقيقة بك اليوم: كما سيأتي. 
آما بالنسبة إلى النوع الثاني (تدريبات المقاومة أو التمرين بالآثقال) فإنها ب4 البداية تكون بين متوسطة أو فوق متوسطة ويمكن 
التدرج بها حتى تصل إلى قريبة من القصوى. أما الإطالة فهي بسيطة وغير مجهدة: ولكن تكون وفق المدى الحركي للمفصل. 
3. المدة الزمتية : توصي منظمة الصحة العالمية لمن يرغب بتخفيف وزنه الزائد بممارسة النشاط البدني والرياضي لمدة 60 
دقيقة ب4 اليوم» ويمكن تجزئتها إلى فترتين ب اليوم الواحد على أن تكون الفترة الأولى خفيفة نسبيًا وغير مجهدة. 
4. التكرار الأسبوعي: كما تنصح منظمة الصحة العالمية بممارسة النشاط البدني أو التدريب الرياضي بالمواصفات السابقة 
معظم أيام الأسبوع إن لم يكن جميعهاء على أن يكون التدريب الهوائي 5-3 أيام ب الأسبوعء وتدريبات تقوية عضلية من 2 -3 
مرات ك الأسبوع, أما تدريبات المرونة فعادة تكون 4 نهاية التدريبات الهوائية. 
الحالة الثانية: فرد كانت لديه سمنة وانخفض وزنة بعد برنامج تدريب رياضي ناجح لتخفيف الوزن يرغب في 
المحافظة على وزنه. 
هذه الحالة تستهدف المحافظة على الوزن الطبيعي الذي وصل إليه وعدم الانتكاسة وزيادة الوزن. لذا فإن مواصفات البرنامج الرياضي 
لهذه الحالة لا تختلف عن مواصفات البرنامج الخاص بخفض الوزن إلا 4 بعض الأجزاء التنفيذية التي يمكن توضيحها كما يلي: 
1. نوع الرياضة : © هذه الحالة لا تختلف أنواع الرياضات كثيرًا عن الحالة السابقةء إلا أنه يفضل التركيز على نوع تدريبات 
تقوية العضلات وتمرينات المرونة لتحسين وظائف الجهاز العضلي العصبي. 98 eee‏ 
ولتقوية العظام وصحة المفاصل: المحافظة على قدر من الرياضات الهوائية كالهرولة والجري والسقاعةٌ ولب“ ب 8 ينل" ار قاضات 
المختلفة ككرة القدم» والسلةء والتنس» وغيرها. ف 


2. شدة الجهد: بشكل عام فإن الشدة # هذه الحالة يمكن أن تزيد قليلا حسب مستوى التطور 2 اللياقة البدنية سواء الهوائية 
أو القوة العضليةء ولذا فإنه بالنسبة للنوع الأول (الهوائي) فإن المختصين ينصحون بمعدل متوسط. وبك بعض الحالات التي 
يستطيع الفرد رفع الشدة إلى معدل عال كالجري مثلا بدل الهرولة فلا مانع خاصة إذا كان شابًا وليس لديه إصابات أو مشاكل 
القاصل :ومن امهم إكنال ملاة القدريب الدوسى عست التوضيات 60 دة ف الو 

أما بالنسبة إلى النوع الثاني ( تدريبات المقاومة أو التمرين بالأثقال) فإن الشدة ترتفع من متوسطة إلى قريبة من القصوى 
(80- 985من القوة القصوى للعضلة) خاصة إذا كان الفرد قد تعود على الأوزان أو تدريبات المقاومة فإن العضلات قد تشكلت 
بشكل يتحمل الجهد العالي نسبيًا. 

وبالنسبة للإطالة فتبقى كما هي مع عدم الانقطاع عن أدائها؛ لأنها من عناصر اللياقة البدنية التي تفقد بسرعة بمجرد عدم ممارساتها. 

3. المدة الزمتية : تبقى المدة الزمنية الموصى بها من قبل منظمة الصحة العالمية كما هي» حيث توصي مّن نجح 4 خفض وزنه 
ويرغب ب المحافظة على وزن طبيعي وصحي بأن يستمر 4 ممارسة النشاط البدني والرياضي لمدة 60 دقيقة 2 اليوم وفق نوع 
وشدة النشاط المذكور أعلاه. 

4. التكرارالأسبوعي: أيضالا تختلف توصية منظمة الصحة العالمية بممارسة النشاط البدني أو التدريب الرياضي بالمواصفات 
السابقة معظم أيام الأسبوع لمن نجح 4 خفض وزنه خاصة للشباب؛ لأنها مهمة ليس فقط لتخفيف الوزن أو المحافظة عليه ولكن 
لتحسين معدل النمو بشكل عام» ويظل معدل التدريب الهوائي 5-3 أيام ب4 الأسبوع؛ على أن تكون تدريبات تقوية العضلات من 
2 مرات ب الأسبوع؛ أما تدريبات المرونة فعادة تكون 2 نهاية التدريبات الهوائية. 

الحالة الثالثة : فرد وزنة طبيعي. 

2 هذه الحالة فإن البرنامج الرياضي للتحكم بوزن هذا الفرد لا يختلف ب2 كثير من جوانبه عن الحالة الثانيةء لذا فإن مواصفات البرنامج 
الرياضي لهذه الحالة لا تختلف عن مواصفات البرنامج الخاص بمن انخفض وزنه بعد برنامج تدريبي ناجح. 

وتؤكد التوصيات الدولية والمحلية للنشاط البدني للتحكم بالوزن على الأخذ بعين الاعتبار ب تصميم البرامج» نوع النشاط البدني» وشدتهء 
ومدته؛ والتكرارء والتركيب الجسمي والفروق الفردية بين الأفراد. 


استجابة الجسم لبرامج التحكم ب2 الوزن : 


تعد الفروق الفردية بين الناس عاملا مهما بج تفسير فاعلية البرامج التدريبية البدنية أو البرنامج الغذائي للتحكم بالوزن لدى بعض 
الأفرادء بينما لا يكون ذلك بنفس الفاعلية مع آخرين. 

فعلى سبيل المثالء المرحلة العمرية تعد من الفروق الفردية التي يجب مراعاتها عند تصميم البرنامج خاصة لدى فة الشباب بين -15 
8سنة؛ نظرًا لحصول الكثير من التغيرات ب التكوين الجسمي كطول الجسم وعرض الأكتاف وسماكة العظام» وكذلك نسبة الشحوم 
والعضلات 2 الجسم » لذلك ينصح الخبراء والمختصون بالمحافظة على ممارسة النشاط البدني أو الرياضي المناسب وفق التوصيات ووفق 
حالة الجسم من حيث حاجته لإنقاص الوزن أو المحافظة عليه حتى 2 حالة عدم ظهور النتائج المرجوة من البرنامج ب2 الفترة الزمنية 
القريبة» ويبرر الخبراء ذلك بأن نتائج الممارسات الصحية لا تظهر إلا لاحقًاء لذا فالصبر والمحافظة على نمط حياة صحي أمر ب4 غاية 
الآهمية للحصول على جسم صحي ووزن مثالي. 0 ووه 


ماذا يجب عليك فعله إذا مارست برنامجًا بدنيا للتحكم بالوزن ولاحظت النتائج غير مشجعة في بداية البرنامج؟ 


مثال توضيحي لبرنامج نشاط بدني رياضي للتحكم بالوزن. 


التكرار الأسبوعي 
أنشطة هوائية متوسطة الشدة 0 دقيقة/الأسبوع 5 أيام 
أنشطة هوائية عالية الشدة 0 دقيقة /الأسبوع 3 أيام 
أنشطة هوائية مختلطة بين متوسطة وعالية الشدة 250-0 دقيقة /الأسبوع 4 أيام 
تمرينات مقاومة %60-50 3 مجموعات عضلية 1 5 
2-3 ايام /الاسبوع 
(تقوية العضالات) من القوة القصوى كل مجموعة 8×3 
تمرينات ننس لها شدة شاملة لمعظم 
: 5 :. 3 مفاصل الجسم كالكتفين خلال ايام التدريب الهوائي 
Li E‏ كن والظهر والحوض والرجلين 


الجدول رقم (4-3) النشاط البدني للتحكم بالوزن وفق نوع النشاط البدني» وشدته» ومدته» والتكرار. 


9- نشاط 8-3 ابتكار برنامج رياضي للمحافظة على الوزن 


يحتوي علق أنشطة بدنية متنوعة مثل: (الجري, وركوب الدراجة الهوائية أو الثابتة) : وشدة التدريب جاءت متوسطة. 
. صمم جدولا لبرنامج مماتل للمحافظة على وزنك. 
٠‏ شارك برنامجك مع أسرتك وزملائك 2 الصفء وناقش اختياراتك البدنية. 


مثال لوحدة تدريبية - هوائي أو تعملي تنفسىي ( 60 دفيقة) 


عمف يو 


وھ قب 


مواصفات برنامج التدريب البدني للتحكم 2 الوزن لفئّة الشباب يعتمد بشكل رئيس على حالة 
الفردمن حيث الوزن (نسبة الشحوم)» بحيث يتم اختيار الأنشطة البدنية والرياضية المناسبة 


للبرنامج التدريبي وفق التوصيات الدولية المتوافقة مع حالته. 
٠‏ معرفتك بحالة الوزن لديك تساعدك على اختيار وتطبيق برنامج التدريب البدني والرياضي 
الصحيح مع مراعاة أن يكون تحت إشراف ممارس متخصص. 
٠‏ قدرتك على وضع جدول برنامج تدريب بدني أورياضي للتحكم بوزنك حسب حالتك يساعدك 
على تطوير قدرا تك 2 التحكم بالوزن وينعكس ذلك إيجابًا على صحتك. 


ا سس 
يم 
ا التقويم 


ابد ١لاذا‏ يختلف برنامج التدريب البدني 
الرياضي لغرض التحكم 2 الوزن بين الأفراد 
ممن لديهم سمنهة وزيادة وزن؟ 


Ca 


: اخترالاجابة الصحيحة فيما يلي‎ ٠ 
: ينصح الفرد قبل البدء في تطبيق برنامج بدني لتخفيف الوزن باستشارة‎ .1 


أ) طبيب الأسرة. ب) أكبرالاإخوة ستا. 

ج) صديق رياضي. د) الموجه الطلابي. 

2. يبدأ الفرد التدريبات الرياضية الهوائية من مستوى شدة : 
أ متخفضة جِذًا. ب) منخفضة. 

ج) متوسطة. د) عالية. 


3. توصي منظمة الصحة العالمية مَن نجح في خفض وزنه ويرغب في المحافظة على وزن 
طبيعي وصحي بأن يستمر في ممارسة النشاط البدني والرياضي لمدة: 


أ) 40 دقيقة. ب) 50 دقيقة. 
ج) 60 دقيقة. د) 70 دقيقة. 


صمم برنامج شخصي للتحكم 2 الوزن» وزارة الصحة. 


مراجعة ختامية للفصل التالت 


9 اخترالاجابة الصحيحة فيما يلي : 


.1 


2 


3 


.4 


أي مما يلي لا يعد أحد مكونات اللياقة الصحية : 


أ)القوةالعضلية. ب) تركيب الجسم. 

ج) الرشاقة. د)المرونة. 
التوصية الحالية للصحة العامة هي أن يحقق البالغون _ ___ دقيقة على الأقل من النشاط البدني المعتدل 
الشدة كل يوم. 

أ 15 ب) 20 

ج) 30 د) 60 


لتنمية القوة العضلية ينبغي ممارسة تدريباتها أسبوعيًا: 
أ( 1 يوم. ب) 3-2 أيام. 


ج) 5-4 أيام. د) 7-6 أيام. 


كحد أدنى» لتنمية المرونة يجب عمل تمرينات الاطالة الثابتة على الأقل: 


أ) يوم واحد في الأسبوع. ب) يومين في الأسبوع. 


الفصل الرابع 


0-2 


st ûf EIKO 


E 
] 5ه‎ 


١ ٌ 


1. يساعد النظام الغذائي الصحي على تلبية احتياجات الفرد من العناصر الغذائية الأساسية» لتأدية مهام الحياة 
اليوميةء والوقاية من الأمراض. 

2. تخزين السعرات الحرارية الزائدة على شكل دهون يتسبب في زيادة الوزن مما يزيد احتمال الإصابة بالآمراض 
المزمنة. 


3. تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من الطرق المساعدة على إدارة الوزن. 


١ ٠ 


بنهاية الفصل» يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على: 


1. تحديد مقومات النظام الغذائي الصحي. 
2. التعرف على مفهوم السمنة» ومسبباتهاء ومؤشرات قياسها. 


3. تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من السعرات الحرارية. 


رابط الدرس الرقمي 


6 النظام الغذائي الصحي 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


يساعد النظام الغذائي الصحي على تلبية احتياجات الفرد من العناصر الغذائية 
الأساسية, لتأدية مهام الحياة اليومية» والوقاية من الأمراض. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أبيّن المقصود بالنظام الغذائي الصحي. 

2. أستنتج أهمية النظام الغذائي الصحي في المحافظة على الصحة. 
3. أحدد عناصر الغذاء الستة الأساسية. 

4. أقارن بين فوائد وتصنيف ومصادر عناصر الغذاء الستة. 

5. أحددالحصص الموصى يها حسب المجموعات الغذائية. 

6. أقترح وجبة غذائية صحية متكاملة. 

7. أميز بين الأغذية من حيث حالة التصنيع. 

8. أتعرف على المكملات الغذائية. 


المفاهيم النظام الغذائي الصحي Healthy-diet‏ 
E‏ الهدرجة Hydrogenation‏ 
الحصة الغذائية Serving‏ 
الأغذية الطبيعية Unprocessed Foods‏ 
الأغذية المصنعة جزئيًا Processed Foods‏ 
الآغذية فائقة التصنيع (فائقة المعالجة) Ultra- Processed Foods‏ 
المكملات الغذائية Food Supplements‏ 


النظام الغذائي الصحي (Healthy-diet)‏ 


يساعد النظام الغذائي الصحي على تلبية احتياجات الفرد من العناصر الغذائية الأساسيةء من خلال الآتي: 


"ا إنتاج الطاقة وتحفيز عملية النموء وإصلاح الأنسجة التالفةء وتنظيم التفاعلات الكيموحيوية داخل الجسم. 
الوقاية من سوع التفذية يأشكائه كافة فضلا عن الأمراض غير المدية: بماك :ذلك مركن السكرق: وأمراض الغلب: 


الضرورية. 


تختلف مكونات النظام الغذائي حسب الخصائص الفردية؛ مثل: العمرء النوع: النشاط البدني. 


أهمية النظام الغذائي الصحي في الحفاظ على الصحة 


حضرت فتاة تبلغ من العمر 15 سنة إلى طبيبة مركز الرعاية الأولية ب4 الحي» وكانت تعاني من الخمول والتعب» وبعد أن خضعت للتحاليل 
المخبرية نصحتها الطبيبة بضرورة مراجعه أخصائية التغذية لعمل نظام غذائي مناسب لحالتها. بالرغم من أن الوزن كان طبيعيًا ولا 
تعاني من أمراض. ولكن نتائج التحاليل المخبرية كشفت عن وجود خلل ‏ نسب بعض العناصر المهمة؛ حيث كانت نسبة الكوليسترول عالية 
جدًا مقارنة بعمرهاء وبعد مناقشه الأخصائية حول نظامها الغذائي اتضح أن الفتاة تتناول الوجبات السريعةء والأطعمة المصنعة بكثرة, 


* كيف يقي اتباع النظام الغذائي الصحي من الأمراض ويعطي الطاقة لآداء المهام والواجبات اليومية بنشاط وحيوية؟ 


العناصر الغذائية الأساسية 


العناصر الغذائية الأساسية مهمة لنمو الجسم» كما أنها ضرورية للمحافظة على الصحة والوقاية من الأمراض 2 حال تم استهلاكها بشكل 
متوازن» وتنقسم إلى ستة أنواع رئيسة: هي: الكربوهيدرات» والفيتامينات, والأملاح المعدنيةء والبروتینات» والدهون, والماء كما هي موضحة 
4 الجدول رقم (1-4). 


العتنصر 
الخدائي 


الكربوهيدرات 


الفيتامينات 


الفوائد 


المصدر الرئيمى للسعرات 1-الكريوهيدرات البسيطة: سريعة 


الحرارية 2 الجسم 


تستخدم لتوفيرالطاقة 
والحرارة. 


تساعد على تنظيم الدهون. 


تساعد على إصلاح الخلايا 
التالفة. 


تساعد على: 


الجسم . 


-بناء خلايا جديدة. 


الامتصاص ب2 الجسم. 


2-الكربوهيدرات المحقدة: يحتاج 
الجسم إلى تكسيرها ليتم امتصاصها. 


1-فيتامينات ذائبة 2 الدهون» وهي 


فيتامينات: أ (۸)-د (0)-ه(ع)-ك (۸). 


2-فيتامينات ذائية 2 اء وهي : 


مجموعة فيتامين ب (8) - فيتامينج (©). 


المصادر 


السكريات الأساسية» مثل: الفركتون 
والجلكوز. 


الأطعمة الطبيعية مثل: الفواكده 
والأليان. 


النشويات والألياف مشل: المكسرات؛ 
والبطاطی» والبقوليات. 


أ (۸): الجزر. والخضروات الخضراء. 
د ((1): الحلیب» البيض . 

ه(طا): زبدة الفول السوداني» اللوز. 
ك ()): الملفوفء القرع. 


ب (8): الأسماك الدجاج. 
ج (€): البرتقال؛ الفراولة. 


العتنصر 
الخدائي 


الفوائد 


تساعد على: 


- تكوين العظام وخلايا 
الدم الجديدة. 


الأملاح المعدنية 


-عمل العضلات والجهاز 
١‏ لحصبي . 


-تساعد على بناء وإصلاح 
> وحفظ أنسجة العضلات 
الىرو تيتا 1 
ليروتينات والأعضاء الداخلية والجلد. 
-مصدر آخر للطاقة 2 
الوجبة الغذائي4. 


- عنصر أساسي 2 تركيب 
الخلية. 


- تحافظ على حرارة الجسم. 


- تساعد على امتصاص 
الفيتامينات £ الجسم. 


الجدول رقم (1-4) المجموعات الغذائية 


1-العتاصر المعدنية الكبرى» ومتها: 
الكالسيوم المغخنيسيوم. 


2-العتاصر المعدنية الصغرى» ومتها: 
الحديد» الزنك. 


تتكون البروتينات من الأحماض 
الأمينية. 


هتاك عشرون ا أمينيًاء متها 
اثنا عشر تصنع ب2 الجسم بيتما 
ثمانية يحصل عليها من الخذاء. 


1-الدهون غيرالمشبعة: تعد من 
أفضل أنواع الدهون؛ لأنها تقلل فرص 
الإصابة بأمراض القلبء لدورها 2 
تقليل مستوى الكولسترول الضار ٣01‏ 
ورفع مستوى الكولسترول التافع 101 


2 ا رت الهو 
الضارة؛ لأن كثرة استهلاكها مرتبط 
بارتفاع معدل الإصابة بأمراض القلب. 


3-الدهون المتحولة: تعد أخطر أنواع 
الدهون, وتتكون نتيجة تعرض الزيوت 
السائلة لغاز الهيدروجين» وتسمى هذه 
العملية بالهدرجة. 


الكالسيوم: الحليب ومشتقاته. 


المغنيسيوم: الخضروات الورقية, المكسرات. 


الحديد: السبانخ الطماطم» الحدس. 


الزنك: الفاصولياء. 


المصادر الحيوانية» مثل: الحليب» واللحوم. 


المصادر النباتية: مثل: البقوئيات والأرز. 


المصادر النباتية؛ مثل: زيت الزيتون» زيت 
دوار الشمسس. 


المصادر الحيوانية : مثل؛ الأسماك. 


الدهون الحيوانية» مثل: الشحوم؛ السمن 


الوجبات السريعة؛ مثل: قطع الدجاج المقلية . 


دهون متحولةه مشبعة: مثل: السمن النباني. 


دهون مهدرجة جزنيًاء مثل: الزيوت المهدرجة. 


53 نشاط 4 2 تأمل 2 الصورة 


اب تأمل 2 الصورة رقم (1-4) ثم فسر: الدهون المتحولة (المهدرجة)؛ والدهون المشبعة مضرة بصحة القلب والأوعية الدموية؟ 


الشكل رقم (1-4) مقارنة بين شريان صحي وشريان مصاب بتجمع الدهون 


اللماء: 


8 يتكون جسم الإنسان من 55% إلى 75% من الماء. 

"ا يحافظ على درجة حرارة الجسم. 

25 8 يقوم بترطيب المفاصل والعمل كمخفف ضغط عليها . 
8 يحمي النخاع الشوكي والأجهزة الأخرى الحساسة. 
#8 يساعد على عملية الهضم وامتصاص الغذاء. 


8 ينصح بشرب (8) أكواب على الأقل من الماء يوميًا. 


5 شاكا 3-4 مكونات وجبة غذائية 


* دون مكونات آخر وجبة غذائية تناولتهاء وناقش مع زملائك 4 الصف العناصر الغذائية المتوفرة فيها. 


إعداد وجبة غذائية صحية : 


الحبوب ومنتجاتها. مجموعة الخضروات والفواكهء مجموعة اليروتين» مجموعة الحليب ومشتقاتهء مجموعة الدهون. 
ولكى تكون الوجبة الغذاثية صحية ومتوازنةء ينبغى أن تشتمل على حصة غذائية من كل المجموعات الغذائية الأساسية. 


الحصة الغذائية : كمية محددة ومحسوبة من الغذاءء ويتم قياسها بالكوب. أو الغرامات» أو القطعة؛ أو الشريحة حسب 


ويوضح الجدول رقم (2-4) الحصص الغذائية الموصي بها للاستهلاك اليومي من المجموعات الغذائية حسب العمر والنوع. 


وروم سه 


13-9 18-4 9- 50 0 فأكثر 

النوع الذكوروالاناث إناث ذكور إناث ذكور إناث ذكور 
منتجات الحبوب 3 4 6 6 7 7-6 8 6 7 
الخضار والفواكه 4 5 6 7 8 8-7 1-8 7 7 
اللحوم وبدائلها 1 1 2-1 2 3 2 3 2 2 
الحليب وبدائله 2 2 3 3 3 2 2 3 3 


البدائل من المجموعات الغذائية : آ 


يصتوى البديل الجاهد صلی ١۴‏ نصرة هرزارية ١١‏ جم كربو فصيدرات يحعوي 
زا ۸ نهم رتیت ا مجم دفو 
كه الا + ت 0 2 ا لا م 209 EE‏ 5 6 با زي o‏ ا 


A E لتم 0ت‎ 25 
9 r -© 2 + EF 


البديل الجاهد منص :۸ ستجرة حرا ریا چ ذا حم حر بوک ورات چ ۴ جم بزوتين 


اجج گزہوقپھراج ن ۲٣‏ جعم بري نير 


as1‏ لمحنق ,عادد جالع 8 بحهرة حواري 


بد | فت 


il Aa 


محموعة الضواكة ازو تین 
ليديكل الوالحة هلة. ةا شتقز 8 حرارية ۴۲ ككم بروانين ج ك جنير نكوي 


يختجق البد يل االجاخةدة على ١١‏ سشرة كرازية نو د جم كربو هسيدزات تیت 
© 9 3 - = ۳-8 ها كوم لك كاني من الحضون 
7 اع ل يران ا" 7 ر شاتس > ااال حا و وكاج ملزوع الكلو أن اة 
ا Oa 0 OO‏ 
e‏ قتشم ھر س0 :: : ا © م ا عد من ا ق برضا 1 بيضام ع 5 اصع i r‏ 


۳ 09 : 
3ت وان يكت ا 5 
يصوي الفنديل: علد تة م٠هكخسيرات‏ نبَكّة غيز مجحلا 77 حبات لوز 
القائمة الحرة CELT TT‏ فاكس سوب أن صمقت قول دود اکس أن ا ضية ف 
تقل إننسطة نانا 


عه القاتمصة قن اليداثال اتحنوق قانع اقل قن ” نسضرة صوائرية 
بحت a‏ الع 


فى اليديل اللواهد = 
يوه او شاس خخ حلس آلو شكر: كانه لبصةون كبن انات تمتلب قشل u‏ التسؤواليٍ ت بمو وي 
RF 0‏ 1 وة على بلطف نه 3 0 


2 تت ارجم إن النقكوننس ا النننبانة 
It:‏ 


ن الحصينا ولد نتوضيا 


المصدر: وزارة الصحة السعودية» 
دليل الغذاء للممارس الصحي. 


٠‏ ما هو الطبق الصحي؟ 
هو طبق يحتوي على كميات ونسب متوازنة من عناصر 


9 طظه2 


٠‏ اكتب مكونات وجبتك الصحية المتوازنة بحيث تشمل حصة غذائية من كل المجموعات الغذائية. وشارك اختياراتك مع أسرتك 


ور ناذتك لف الك 


أنواع الأغذية : 


التو 


الأغذية الطبيعية 


(Unprocessed Foods) 


الأغذية المصنعة جزنيًا 


(Processed Foods) 


الأغذية فائقة التصنيع 


(Ultra-Processed Foods) 


هي الأغذية الموجودة 2 الحالة الطبيعية بدون 
کک کل ماوق وت كران کک ہے رہام 
الفيتامينات والمعادن والألياف سليمة. وهي بذلك 
تعد أغذية ذات قيمة غذائية عالية. 


هي الأغذية التي تغيرت عن حالتها الطبيعية 

بطريقة ما أثناء تصنيع الطعام؛ كا لطبخ؛ أو 

التعليب» أو التجميد» أو التجفيف. وتعد هذه 
الأغذية مفيدة ولبا قيمة غذائية. 


هي الأغذية المعدة من مكونات مشتقة أو 
مستخرجة من الأغذية. وتحتوي على كميات 
كثيرة من المواد الكيمياتية؛ للحفاظ على الغذاءء 
أو لاكسابه لوناء أو مظهرًاء أو إضافة نكهة ماء فهي 
أغذية تفتقد للقيمة الغذائية. 


تشكل معظم الأغذية الطازجة داخل المنزل» مثل: الخضروات» 
والفواكه» والطحين الكاملء؛ واللحوم الطازجة. 


منتجات الحليب ومشتقاته» زبدة الفول السوداني» دقيق 
الشوفان» الفواكه المجففة» الخضروات المجمدة» بودرة القهوة. 
عصاتر الفاكهة الطازجة. 


المشروبات الغازية: رقائق البطاطس المنكهة؛ الحلويات. 
الشوربات المعبئة؛ قطع الدجاج (النقت))؛ النقانق. مشروبات 
الطاقة. 


(Food Supplements) المكملات الغذائية‎ 


تعزف المكملات الغذائية بأنها: عناصر غذائية مصنعه تحاكى تأثير العناصر الغذائية الموجودة 2 الأطعمة الطبيعيةء يمكن أخذها 


لتعويض النقص 2 الجسم عند الضرورة. 


لا تحتاج أن تستهلك مكملات غذائية ما دمت تتمتع بصحة جيدة: ويحصل جسمك على احتياجاته من المواد الأساسية للنمو 
والحركة؛ عبر تناول الوجبات الغذاثية المتوازنة. كما أن المكملات الغذائية ليست بنفس جودة المكونات الطبيعية. 


الحالات الصحية لتناول المكملات الغذائية : قد تكون المكملات الغذائية ضرورة 4 بعض الحالات الصحيةء مثل: 


الأشخاص ممن هم فوق الخمسين سنة. 
النساء الحوامل والمرضعات. 
الإصابة بأمراض الجهاز الهضمي قد تمنع الاستفادة من بعض العناصر الغذائية» مثل: حساسية الطعام. 


صعوبة الحصول على العناصر الغذائية الأساسية في النظام الغذائي اليومي. 


من أمثلة المكملات الغذائية : 


فيتامين أ ۸: يوجد على شكل أقراصء ويساعد الجسم ب تحسين الرؤيةء والنموء وتقوية المناعة. 

فيتامين سي ©: يوجد على شكل أقراص أو شراب فوار؛ لتقوية الجهاز المناعي» ومقاومة أعراض نزلات البرد والإنفلونزا. 
فيتامين د 0 : يوجد على شكل أقراص» ويساعد ب الحفاظ على صحة العظام والأسنان والعضلات. 

حمض الفوليك 3610 »اه۴ : يوجد على شكل أقراص؛ وله دور أساس 2 المرحلة المبكرة من الحمل؛ فهو يحد من مخاطر إصابة 
الأجنة بعيوب خلقية . 

الحديد: يوجد على شكل أقراصء ويعالج المصابين بفقر الدم ( الأنيميا). 

الزنك: يوجد على شكل أقراصء ويساعد ب التخلص من تسمم المعادن الثقيلة؛ كالزئبق» والرصاص. والألمونيوم: والزرنيخ, 
والكادميوم؛ ويدعم جهاز المناعة. 

مكملات أوميجا -3: يوجد على شكل أقراص. ويساعد 4 الوقاية من الإصابة بأمراض القلب؛ لأنها تعتبر مسيلا طبيعيًا للدم» 


وتمنع التصاق الصفائح الدموية بجدار الأوعية. 
مكملات البروتين: 2 حالة عدم تمكن بعض الرياضيين من تناول ما يكفيهم من البروتين من الطعام فيمكنهم تناول كميات 
تعويضية من مكملات البروتين: على ألا يتجاوز ذلك احتياجهم الكلي من البروتين. 


o. 53‏ 4 أنواع المكملات الغذائية - 


٠‏ هل سبق لك تناول أحد أنواع المكملات الغذائية5 ما هو؟ وما السبب 4# ذلك؟ لب 


تنبيه: إن تناول المكملات الغذائية. وعدم الالتزام بالتعليمات المدونة على عبوة المستحضرء أو إلى إرشادات الطبيب 
المختص يعرض الشخص إلى الإصابة بالمشاكل الصحية: من أهمها: مشاكل 2 الكبد والكلى؛ لذا من المهم استشارة الطبيب 
عند أخذ المكملات الغذائية. 


٠‏ الغذاء الصحي المتوازن هو الذي يحتوي على عناصر غذائية مختلفة من كل المجموعات الغذائية, 
وبالقدر الكاتك لاحتياجات الجسم الضرورية. 


٠»‏ تنقسم العناصر الغذائية الأساسية إلى ستة أنواع رئيسة؛ هي : الكريوهيدرات» والفيتامينات» 
والأملاح المعدنية» والبروتينات» والدهون» والماء. 


٠‏ لكي تكون الوجبة الغذائية صحية ومتوازنة» ينبغي أن تشتمل على حصة غذائية من كل المجموعات 
الغذائية الأساسية. 


٠‏ تتميز الأغذية الطبيعية بأن لها قيمة غذائية عالية: على العكس من الأغذية فائقة التصنيع 
التي تفتقد للقيمة الغذائية. 


* المكملات الغذائية تؤخذ لتعويض النقص ب4 يعض العناصر الغذائية 2 الجسم. وليست يديلا عن 
النظام الغذائي الصحي. 


٠‏ توجد أنواع متعددة من المكملات الغذائية: (الفيتامينات» والمعادن» مكملات أوميجا -3: ومكملات 
البروتين) ويجب استخدامها وفق التعليمات الموضحة على المستحضر أو إرشادات الطبيب المختص. 


ia, ee 


اس 


A 1‏ 1 عدد العناصر الغذائية الأساسية, مع توضيح فائدة من فوائدهاء وتصنيفاتهاء ومثال على 
/ ا ج مصدر من مصادر الحصول عليهاء وفقا للجدول التالي: 
4 لتقو 


2. ضع علامة ( 7 ) أو (*) أمام العبارات الآتية؛ مع تصحيح الخطأ إن وجد: 


8 الحصة الغذائية هي: كمية غير محددة من الغذاء. ) ( 
TT‏ 00 

من كل المجموعات الغذائية. 6 
َ: 535 ل ل ل 55 ١‏ 
٠‏ 8 مصائر الفاكهة من أمثلة الأغذية الطبيعية. ل 000 


چاو ا 
و تفلم ثاكر 
٠لاذا‏ يوصى أن تشتمل الوجبة الصحية على 
حصة غذائية من كل المجموعات الغذائية؟ 
٠هل‏ يعد تناول المكملات الغذائية آمنا على 
الصحة؟ علل إجابتك. 


حول ‌النظم الغذائية 
الصحية: 


موقع وزارة الصحة 
السعودية يقدم معلومات 
وافية حول المكملات 
الغذائية: 


رابط الدرس الرقمي 


السعرات الحرارية 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


e 


تخزين السعرات الحرارية الزائدة على شكل دهون يتسبب ب2 زيادة 
الوزن مما يزيد من احتمال الاصابة بالأمراض المزمنة. 


الدرس بنهاية الدرس استطيع أن: 


1. أتعرف على أهمية الاعتدال ب تناول الطعام. 

2 أبِيّنَ المقصود بالسعرات الحرارية. 

3. أبِيّن المقصود بعمليات الأيض. 

4. أتعرف على مفهوم زيادة الوزن والسمنة ومعدل انتشارها 2 المجتمع السعودي. 
5. أصف العوامل المسيبة للوزن الزائد والسمنة. 

6 أقيس حالة وزن جسمي باستخدام مؤشر كتلة الجسم» وقياس محيط الخصر. 


المفاهيم 


Obesity السمنة‎ E 
Calories السعرات الحرارية‎ 
Metabolism عمليات الأيض‎ 
Body Mass Index مؤشر كتله الجسم‎ 


قيمة الاعتدال 2 الأكل والشرب 


اا اس 35 ا ت وک 55 EE‏ 3 2 2 و ر ر ا ر د بور 
قال الرسول وَكِلِ: مَا ملا آدميٌّ وعَاءٌ شَرًّا من بَطنء بِحَسّب ابن آدمَّ أكلاتٌ يُقَمَّنَّ صَلَبَّه؛ فإنّ كان لا مَحالَة ملت لطعامه؛ وثلثٌ لشرابهء 
ر کا مي ار 0 00 1 اد 1 5 0 2 ف 1 2 
وثلث لنفسه. رواه الترمذي. 


* راعى الحديث الشريف الاعتدال 2 الأكل والشرب. أعط أمثلة توضح كيفية تطبيق حديث الرسول ياي ب2 أكلك وشربك. 


مفهوم السعرات الحرارية 


هي وحدة قياس كمية الطاقة الموجودة 2 الطعام التي يحتاجها الجسم للقيام بوظائفه الحيوية؛ كعملية التنفس» والهضم› والحركةء 
والقيام بمختلف أنشطة الحياة اليوميةء ويُعبر عنها بالكيلو كالوري (310,1ع ا) أو الكيلو جول (عاناهل6): وكلاهما من وحدات قياس الطاقة. 


عمليات حرق السعرات الحرارية (عمليات الأيض ): 


هي عمليات تحدث داخل جسم الإنسان لتحويل المتناول من الطعام والشراب الى طاقة حتى في وفت الراحة. وتستخدم هذه الطاقة 
ليناء الأنسجة ولقيام الجسم بوظائفه الأساسية, مثل: التنفس ودوران الدم وغيرها وتعرف هذه الطاقة بمعدل الأيض الأساسي. 


مفهوم زيادة الوزن والسمتك : 


تعرّف منظمة الصحة العالمية السمنة بأنها: تراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون: قد يلحق الضرر بالصحة. 


ما السبب في تراكم الدهون؟ 

يعد اختلال توازن الطاقة بين السعرات الحرارية التي تدخل الجسم (الأكل) والسعرات الحرارية التي يحرقها السبب الأساس لتراكم 
الدهون. 

تتمثل خطورة السمنة ب أنها تزيد من احتمال الإصابة بالأمراض المزمنة؛ كأمراض القلب والأوعية الدمويةء وارتفاع الكوليسترول» وداء 
السكري. 


معد لات السمنة ب2 المجتمع السعودي ۰ 


أظهرت نتائج المسح الصحي لدى السكان 2 المملكة العربية السعودية إلى أن الوزن الطبيعي بلغ نسبة (%39)ء ونسبة (%3) قليل الوزن»  ,‏ 
ونسبة (9638) وزن زائد؛ بينما نسبة (%20) من المجتمع يعانون من البدانة/ السمنة. كما أشارت النتائج إلى ازدياد نسبة السمنة مع التقدم 
ل العمر؛ إذ بلغت النسبة (%10) من الفئة العمرية 18 سنة إلى 29سنة؛ ونسبة (%29) من الفئة العمرية 70 سنة إلى 79 سنة. 


1 
ل 8 
ل 
39% 38% 3 29% 3 
20% 3 10% 1 
3% 3 
الوزن قليل وزن البدانة / الفئة العمرية الفئة العمرية 
الطبيعي الوزن زائد السمتة 79-0 سنة 9 18سنة 


الشكل رقم (3-4) معدلات السمنة في المجتمع السعودي. 55 


عوامل زيادة الوزن والسمنة 


لزيادة الوزن والسمنة لدى الشخص عدة عوامل تؤدي إلى اختلال معدل حرق السعرات الحرارية 4 الجسم» مثل: 
#ا زيادة مدخول الأغذية ذات الطاقة العالية وخاصة الغنية بالدهون. 
"ذا زيادة استهلاك الطعام عن المعدل الذي يحتاجه الشخص. 
#8 زيادة الخمول البدني. 
#ا عامل وراثي أي وجود تاريخ عائلي لمرض السمنة. 
#ا عدم الحصول على النوم الكافي» أو زيادة في معدل النوم. 
#ا الاصابة ببعض الأمراضء؛ مثل: أمراض الغدة الدرقية. 


"ا تناول بعض الأدوية؛ مثل: مضادات الاكتئاب. 


E. 9‏ 8-4 طرق الوقاية من السمنة 


المؤشرات الصحية لحالة الوزن 


يمكن قياس حالة وزن الشخص بعدة طرق علميةء وأشهرها مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر. 


مؤشر كتله الجسم 


(Body Mass Index) 
هو مؤشر يعبر عن العلاقة بين وزن الشخص وطوله»› هو مؤشر يستخدم لتصنيف خطورة الاصابة بالأمراض بدلالة‎ 
لتصنيف زيادة أو نقصان الوزن مقارنة با معدل الطبيعي. قياس محيط الخصر.‎ 


يحسب مؤشر كتلة الجسم عن طريق المعادلة 
الوزن بالكجم 


يقاس محيط الخصر 
باستخدام شريط المثر 


الطول بالمتر” 


تزداد خطورة الاصاية بالأمراض عندما تكون 


تفسر النتيجة وفق تصنيف الوزن 2 ست فنات كا لتالي: 
قياسات محيط الخصر كالتالي: 


تصنيف موشر كتلة الجسم 


ج) فسر النتائج التي حصلت عليها. # قا سے" HER, "a‏ 


* السعرات الحرارية : هي وحدة قياس كمية الطاقة 24 الأطعمة المستهلكة, وتقاس بالكيلو كالوري |23»! 


٠السمنة‏ عبارة عن تراكم غيرطبيعي أو مفرط للدهون. وهو داء العصرء وعامل للاصابة بالأمراض الأخرى. 


٠اختلال‏ التوازن بين الطاقة المصروفة والسعرات الحرارية المستهلكة من المجموعات الغذاتية هو 
أحد مسببات السمتة. 


٠»‏ تقاس السمنة بطريقتين: مؤشر كتلة الجسم» أو حساب محيط الخصر. 


و "ا السعرات الحرارية مفهوم تكرر خلال هذا الدرسء ناقش مع زملائك دلالة هذا المفهوم. 


£ 


"ا متى يدخل الفرد مرحلة السمنة؟ وما الأسباب التي توصله إلى ذلك؟ ا 


و ك 58 مصادر المعلومات الإلكترونية. موقع وزارة سج 
4 تفلسر ثاقكر 3 2 5 2 - 

ٍ- اة اللسحودية صفحة الأمراحى الرمفة 
0 امعت وتعكوى على معلومات وغيرة حوزن 
السمنة ومفهومها وطرق علا جها. 


* من وجهة نظركء لاذا يفشل البعحض 
ب2 الالتزام بنظام غذائي أثناء محاولة 


إنقاص الوزن؟ 


رابط الدرس الرقمي 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


2 


تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من الطرق المساعدة على إدارة الوزن. 


: بنهاية الدرس أستطيع أن‎ r 

1. أحسب مقدار الاحتياج الغذائي اليومي من السعرات الحرارية. 
2. أصمم نظامًا غذائتيًا محدد السعرات. 

3. استخدم البطاقة الغذائية 2 اختيار المنتجات الغذائية المفيدة. 
4. أتعرف على توصيات إدارة الوزن وإنجاح الحمية الغذائية. 


5. أميز بين اضطرابات الأكل المختلفةء وأعراضهاء وطرق علا جها. 


القيمة الغذائية اليومية Daily Value‏ 
E‏ البطاقة الغذائية Nutrition Facts‏ 
اضطرابات الأكل Eating Disorder‏ 
فقدان الشهية العصبي Anorexia Nervosa‏ 
الشره المرضي العصبي Bulimia Nervosa‏ 


توازن الطافقة وإدارة الوزن : 


إن قلة النشاط البدني وزيادة الطاقة المتناولة من الغذاء بشكل يومي تؤدي إلى زيادة الوزن والسمنةء ويعتمد معدل حرق 
السعرات الحرارية 2 الجسم على عدة معطيات» كالطول والوزن والنوع ومستوى النشاط البدني للوصول ال وزن مثالي 
وصحي. ويمكن إدارة الوزن عن طريق فرضيتين: 


السعرات الحرارية الطافقة المصروفة 
المستهلكة من الغذاء من الجسم 


السعرات الحرارية 
المستهلكة من الغذاء 


مقدار الاحتياج الغدائي اليومي من السعرات الحرارية 


يحتاج الشخص البالغ تقريبًا إلى ألفين (2000) سعرة حرارية يوميًاء ويحتاج الأطفال إلى ما يقارب (1800) سعرة حرارية يوميّاء مع 
الأخذ بعين الاعتبار العوامل الأخرى؛ مثل: مستوى النشاط البدنيء وكتلة الجسم» والعمرء والنوع؛ فعلى سبيل المثال: تختلف كمية السعرات 
الحرارية التي يحتاجها الشخص باختلاف معدل ممارسة النشاط البدني» وكلما زاد النشاط البدني زادت الحاجة لسعرات حرارية أكثر, 
فالجري يحرق سعرات حرارية أكثر من المشي. إذا كنت تخطط لفقدان الوزنء لابد من تقليل السعرات الحراريةء مع زيادة معدل النشاط 
البدنى. 


القيمة الغذائية اليومية % (عuاة۷‏ راأة5) 


القيمة الغذائية اليومية تحدد قيم احتياجات الفرد اليومية من العناصر الغذائية» ويعبر عنها بالنسبة الموية وتستخدم كدليل للمنتجات 
الغذائية. 59 بناء على 10096 من الاحتياجات لكل عنصر غذائي, بافتراض أن البالغ يحتاج الى 2000 سعرة حرارية 2 اليوم. 


حساب السعرات الحرارية : 
هناك طرق ومعادلات رياضية مختلفة لحساب السعرات الحرارية؛ بالإضافة إلى تطبيقات إلكترونية عديدة يمكن تحميلها على أجهزة 


الإلكتروني لوزارة الصحة السعودية. TT‏ 


53 نشاط 4- 10 حساب السعرات الحرارية 


لب ٠‏ خطوات حساب السعرات الحرارية في موقع وزارة الصحة:؛ كالتالي: 
. اذهب إلى متصفح البحث الرئيس في الجهاز المستخدم. 

٠‏ ادخل عار ةد حاب الشفرات الخرارية وزارة اا ةا اط ادال 

. اختر مقترح البحث " الأدوات الصحية - حساب السعرات الحرارية- وزارة الصحة". 
٠‏ ادخل معلوماتك: (الوزن. الطولء النوع» مستوى النشاط البدني) . 
. رابط صفحة حساب السعرات الحرارية على موقع وزارة الصحة: 


حم يح ين لد كن 


أدوات تقييم الوجبات الغذائية : 


من الضروري معرفة كيفية تقييم المجموعات الغذائية: النشويات والحبوب» والدهون, البروتنء الحليب ومشتقاتهء الخضروات» والفواكه. 
أ وملاعق قياس ( ملعقة طعام وملعقة شاي) أنظر الصورة رقم (1-4). 


الصورة رقم (1-4) أدوات قياس الوجبات الغذائية 


تصميم نظام غذائى محدد السعرات 


» يوضح الشكل رقم (4-4) نظامًا غذائيًا لشخص يبلغ احتياجه اليومي (2000) سعرة حراريةء تعاون مع مجموعتك لأجل 
تصميم نظام غذائي لشخص آخر يبلغ احتياجه اليومي (1800) سعرة حرارية. 


نتنقزة خزارية : 


نكس لقصل علج لطائع 


بداد 5 عند النراشتل 
)نات آز ياعم كير عريى ir‏ 
وفحت كوى حانينت 
٠‏ جوم دة مرکا 


علوت تناول الحض سے 


االنوشهضعة الققطظ ال يقو 


نديبوياك 
خليب 
برو 
خصاز 


رياد یھ وی تج دو 
3 2 : تفنفأوة : 1 ! اشنهرة 
1 طناطم أو خير أوجزر | ل a‏ 
| ملعهة حسام زبدة العول السوطني | 
رز تقايل بوره 

واحد كوب أرز 
واحد كوب لبن غندد الحضصص :فى ليهو قم 

ل خم حكاع 
ملعقة ای زیت زیون 

واحد كوب خضار مطبوع_ 


1و + لاويل 
ااك 


يدينويات 
لبن 
بروالين 


ینوناك نة واحدة مام هلقي 


خشار إاتة كوب اة خضرات 
تروتين دشنا ن 


ماكيدت 
د شونا 


حنةصورّة متوسطة 


== | د د =| د = د‎ ۴ = stl= |= E - Trl E 


قصلتتدة يداع إت نا إبتوالة | 


0 
ت يصك باك نفا خض شي قاتحاكل مل واخرضي أن يكون شك الكضض قتطابق ا لتخصص للصخهصهة الكل يحية 
ذل « ابقل شق فط ابحدول سسنرب قلق ج هة تضق في النظاتم تتفي 


الشكل رقم (4-4) النظام الغذائي 2200 سعرة حرارية. المصدر: وزارة الصحة السعوديةء 2017 


البطاقة الغذائية للمنتجات: 


البطاقة الغذائية المطبوعة على المنتجات مخصصة لتقديم معلومات عن المنتجات الغذائيةء ومكوناتهاء وعدد السعرات الحراريةء والقيم 

الغذائية على أساس القيم اليومية للشخص. 
8 الغرض من وجود البطاقة الغذائية : دليل جيد يساعد على التخطيط لنظام غذائي صحي. والمقارنة بين المنتجات» واختيار 
المنتجات الغنية بالعتاصر المفيدة: وخساب السعرات الحرارية. اور 


مكونات البطاقة الغذائية : 
تشتمل البظافة الغذاكية على سبعة عناصر ركيسة: 


الأول: اسم المنتج. يعتبر المؤشر الأساس للتعريف بالمنتج الغذائي. 
الثاني: قائمة المكونات. تشمل المكونات التي يحتوي عليها المنتج الغذائي مرتبة بالتسلسل حسب الوزن من الأعلى فالأقل. 
الثالث: قائمة الحقائق الغذائية. تشمل القائمة محتوى المنتج من الطاقة؛ الدهون المشبعةء الدهون المتحولة؛ الكوليسترول؛ 
مجموع الكربوهيدرات ومنها السكر والملح (صوديوم)ء البروتينء والآلياف الغذائية. 

الرابع: المضافات الغذائية مثل: الألوانء والنكهات. والمواد الحافظة التي يحتوي عليها المنتج الغذائي؛ حيث تسهم من حيث 
الخواص ب2 رفع القيمة الغذائية للمنتج؛ والمحافظة على الغذاء 2 ظروف النقل والتخزين. 

الخامس : العبارات التحذيرية؛ بعض المنتجات تحوي مكونات لا تثشاسب بعض 
المستهلكين؛ كالحواملء والمرضعات, والأطفالء ومرضى القلبء والرياضيين 
أثناء ممارسة الرياضة. فوجود هذه العبارات يسهم 2 تلا الاستخدام لمثل 
هذه المنتجات» مثال ذلك: زيادة الكمية المستهلكة إلى 40 جرامًا 2 اليوم 
قد يسبب الإسهال من المنتجات الغذائية المحتوي على السوربيتول. 

السادس: بيانات الحساسية؛ قد تحتوي المنتجات الغذائية على مكونات تسبب 
الحساسية لبعض المستهلكين؛ مثل: السمك. الفول السوداني» الحليب» البيض»› 
السمسم. فول الصوياء والجلوتين. وك حال احتواء المنتج عليها تكتب كالتالي: 
"يحتوي على أو قد يحتوي على ..." . 

السايع: تعليمات الاستخدام والتخزين والتحضيرء مثال ذلك تعليمات استخدام 
وتحضير حليب الرضع والأطفال؛ تعليمات الحفظ 4 درجة حرارة معينة لبعض 
المنتجات الغذائية. 


الشكل رقم (5-4) البطاقة الغذائية على أحد المنتجات 


أحرص على قراءة الحقائق التغذوية قبل اختيار المنتج. 


ور الهينة العامة للضذاء والدواء 


2 الحشائق لغ دو زة تمثل. تحص دصل غذائرة 


ا فشقط 

ع يحجد حجم الجحبة ب 1 لجا جراعم قل 
فة ملسقية] سب وة اولتق 

© تفاس الحشقاتق ابتهحوية نكل 100 جرام او 
8ق مل من المنتع الخذاتي كيل حصية 
في حال احتوت على اقل فن: 58 جراع أو 
املك 

© لأكد صا حم الحصة وضدد اتحصص قن 
خن:متلةٍ والختر الأتسب 

٠‏ المنكتة الواكد شذ ټحلوي على اكثر جنا 
خصة 


# لكتزملدة ععذائي لانسبة متوية جنخهضهسة 
شي اليه اليومية من التشونء الخشون 
المشببهة: الخسونز الستكولك الك تاين ةا و 
EIEN LELE |‏ 

ه الكوسنترول يقضل أن تكون كمهيتة لقال 
من 308 ملجص شي اليوجم 

تصوديوم] يفضل أن تخو كميته ملخغقة 
تؤشوة- ةنم ة علجراد] أو افل في اليوم 

# لل من الونتحاتا الغذائية للقن تحتوىق 
عبر :كمين سكر عابية 

© قسنت القتتي الذي يحلوي علس خمية 
اكفاك من الانمكر يختوى علي 8 جات 
و آهل نكل 180 جر 

ف يمكلا أن بتواحد النبيكم قن المتدة الشذائي 
رات المشديات التالزي أمركلة, جلامطول 


تنگ وز تراب للهرة علي آشركتون 


Saudi Food & Drug Authority 


الحفائق التغذوية 


TOT AEA 


الالنافه الخخاتية! 
ااتاصنن ا 


lial 


التشقة: الامتوية اللاخاي لاتا للبوقمية ضحسشفبة جلي 
ابهش نظام غذاتي 2000 سرو حرارية فد تکس 
القيمة اتنيججية الةاصة بك اعنن اة اقل كسب 
سينا بحن يت الل جا فا 


الشكل رقم (6-4) قائمة الحقائق التغذوية. 
المصدر: الهيئة العامة للغذاء والدواء 2022. 


النتدعرات الحرارية 


قشي الظاعة القَي: يتم تسج عليها قي 
الحصة للواححة 
pee‏ التسسرات تحرارية یداد في 
التحجكم نوز الك 
# تحاف ل زات الحرارية التي رالد هه 
ناخد من كمية تسعرات لخو ياي أنحصة. 
#الواحدة ل و قرز 
0ل سعرة حرارية أو اختر. ماش 
0 نة حزارية ف3 
#عدد التسسرات التي تتالتشا يحدده عحد 
اتخصصاالتي استسكتكتهسا فى الجنتق 
لان 3 خقص = تسهرات الخرارية :و | 


8 اختر ملتة قكاتي له لسبة جتجية عالية شي: 
القيم انيومية: من الألياشه الشيقاميلات: 
المسادن مئل الكديت. الكالشبواظة: بقيت 
تكون ن2 أن اعلی 


ت القيه البومية لاحتراتكت: هن العللت م 
القفالية شي كنيلك لاق جالدة غفا شد 


یکوت شی او شیم شي عتلشرها 

فة يعبر عتنها بالللننبة التحتزتية ومس حدقا 
علو اناا 100ب صف الاحتيلجات لزج مرك 
لكل مکو اغد اتيا على استملاك وموم 
ا حجاري قي ایو م الان الصتوسط 

ت قدتكون الشقيمة الرةميةالخاصة بك أعلو. م 
اقل بكسب السهرات الأحرارية التي تخناجها 


EE 53‏ 4- 12 تطبيق قراءة الحقائق التغخذوية 


٠‏ يوضح الشكل (7-4) الحقائق التغذوية لمنتج ماء 
1: ما وحدة قياس حجم الحصة الغذائية في المنتج؟ 
3. ما أنواع الدهون ونسبها في المنتج؟ 


توصيات إدارة الوزن 
عت الإلترام بط لإتقاض الوزن ينصح يفيين النارسات الفذاكية حيث قتي تمل حياة في سهل الالتزاد به بدلا من اتباع حمية 
قاسية؛ للوصول لوزن معين 4 فترة زمنية محددة. وهذه بعض التوصيات المهمة؛ لإنجاح الحمية الغذائية: 

الحرص على تناول الوجبات المعدة في المنزل. 

موازنة الوجبات من حيث تنويع استهلاك المجموعات الغذائية. 

الحرص على استهلاك كمية مناسبة من الماء ما يقارب ثمانية أكواب يوميًا ‏ 

تنظيم النوم قدر الإمكان وتجنب السهر. 

الاكثارمن تناول الخضروات والفواكه عند الاحساس بالجوع؛ فهي غنية بالألياف التي تزيد من الاحساس بالشبع. 
خفض استهلاك الدهون المشبعة مثل الدهون الموجودة في الأطعمة المقلية» والأطعمة الجاهزة والسريعة. 
الانتعاة عن السكريات وخاضة المشافة إلى المشرويات: عالعصاضس ومشرويات الطافقة: 

زيادة النشاط البدني اليومي بالتدريج. 

اختيار طرق طهي لا تزيد من السعرات الحرارية؛ كالشواء, أو الطبخ بالبخار. 


مفهوم اضطرابات الأكل 


هى إحدى الاضطرابات النفسية المرتبطة بسلوك الأكل عند البعض. وتصيب الأشخاص 3 مرحلة المراهقة غاليًا نتيجة لبعض الضغوطات 
© هذه المرحلةء مثل: 


۳ اهتمام المراهقين برأي الآخرين. 
| # تأثرهم بأقرانهم. 0 esa‏ 
_ تأثير وسائل الاعلام. eae‏ 


© © مت 


أنواع اضطرابات الأكل 


يوضح الجدول التالي أنواع اضطرابات الأكل 


فقدان الشهية العصبي 


Anorexia Nervosa 


مسببات اضطرابات الأكل 


* ما الأسباب الأخرى التي قد تؤدي للإصابة باضطرابات الأكل وسبل الحد منها؟ ناقش إجابتك مع زملائك 2 الصف. 


Bulimia Nervosa 


الأعراض 
الشائثعة 


هو اضطراب يجعل صاحبه مهووسا بشكل وصورة الجسم 
ويحاول جاهدًا تجنب زيادة الوزن؛ فيمتنع عن تناول 
الطعام عمدًاء أو يقوم بممارسة النشاط البدني بشكل زائد 
عن الحاجة:؛ أو الأكل ثم التقيؤ الذاتي بهدف تقليل الوزن 
والوصول للرشاقة. وبمعنى آخرفالمريض لا يفقد الشهية 


لكنه يحاول كبح الرغبة 2 الطعام بطرق غير مناسبة صحيًا ‏ 


يصاحب هذا الاضطراب ظهور أعراض جسدية ونفسية, 
مثل: 


اصفرار لون الجلد وشحوب الوجه. 

الشعور بالبرد باستمرار. 

مشاكل ب2 الجهاز الهضمي. 

انقطاع الطمث عند التساء. 

تساقط الشعر وتقصف الأظافر. 

مشاكل عاطفية؛ كالشعور بالاكتئاب والعزلة. 

إذا كان وزن المريض أقل بنسبة 30% من الوزن الطبيعي» 
فسيحتاج الدخول للمستشفى. 


الشخص المصاب بهذا الاضطراب يستهلك كمية كبيرة من 
الأطعمة ب2 مدة زمنية قصيره ثم يرغم نفسه بالتخلص من هذه 
eNO‏ حم طاريق AEE NEE‏ انقارع كينا 
من زيادة الوزن. 


يصاحب هذا الاضطراب ظهور أعراض جسدية ونفسية» مثل: 

٠‏ الشعور بالتعب. 

٠‏ تنفخ الوجه. 

٠‏ التهاب الحلق المزمن. 

٠»‏ إيذاء النفس. 

انتفاخ او آلام بالبطن. 

تغيرات ب2 المزاج: الشعور بالقلق والتوتر الشديد. 

٠‏ ب2 حالة كانت أعرض الشره المرضي شديدة؛ ويُصاحبها 
مضاعفات صحية خطيرة؛ فسيحتاج المريض إلى الدخول 
للمستشفى. 


العلاج السلوكي المعر2: للمساعدة 4 تغيير أنماط الأكل لدى المصاب» وجعلها طبيعية» وتحديد المعتقدات والسلوكيات غير 
الصحية والسلبية واستبدال أخرى صحية وإيجابية بها 
العلاج القائم على الأسرة : لمساعدة الوالدين على التدخُل لوقف سلوكيات الأكل غير ا لصحية لدى المراهق» ومساعدة المراهق 


على استعادة السيطرة على أكله. 


EE 59 2‏ 4- 14 اختبار اضطراب الأكل 


1. زيارة الموقع الإلكتروني لوزارة الصحة السعودية؛ وإجراء اختبار اضطراب الأكل إلكترونيًا. 
2. اعرض النتيجة على أسرتك؛ وناقش معهم الحلول التطبيقية لخفض خطر الإصابة باضطراب الأكل. 
01 3. يمكن الوصول إلى موقع وزارة الصحة؛ وصفحة اختبار اضطراب الأكل عن طريق البحث في أحد محركات البحث المعروفة 
آ باستخدام الكلمات التالية " اختبار اضطراب الأكل وزارة الصحة السعودية" ؛ أو عبر الضغط على الرابط الإلكتروني التالي: 


تختلف كمية السعرات الحرارية التي نحتاجها من شخص 'آخر؛ حسب العمرء النوع, الطول» 
الوزن» الحالة الصحية: ومستوى النشاط البدني. 


البطاقة الغذائية دليل جيد يساعد على التخطيط لنظام غذائي صحي. والمقارنة بين المنتجات» 
واختيار المنتجات الغنية بالعناصر المفيدة, وحساب السعرات الحرارية. 


اضطرابات الأكل هي إحدى الاضطرابات النفسية/ السلوكية المتعاقة بسلوكيات الأكل غير 


تصيب اضطرابات الأكل المراهقين من الغئة العمرية (13 سنة إلى 18 سنة ) أكثر من غيرهم. 


تزيد وسائل الإعلام من فرص الإصابة باضطرابات الأكل؛ عبر ترويج صورة ذهنية خاطئة عن 
الجسم» والتركيز على نمط معين بوصفه معيارا للجمال. 


دس 


x ۱‏ 1 ما العوافل المؤكرة فى تحديد مقدار احتياج الشخص من السعرات الحرارية؟ 


ار التقويم 


2. عدد مكونات البطاقة الغذائية؟ 


3. افترح ثلاث طرق لإنجاح الحمية الغذائية؟ 


4. عدد ثلاثة من العوامل المسببة لاضطرابات الأكل؟ 
أكمل العبارات التالية بالكلمات المناسبة لاتمام المعنى: 


ES 4 5 5 5 556 5‏ 
. يحاول المصاب بفقدان الشهية الحصبي تجنب ممم ه ه000 0 000000000000060 2.00... فيمتئع 
iT : + 0-6 2‏ 
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كمية كبيرة من الأطعمة في مدة زمنية قصيره ثم يرغم نفسه على التخلص منها . 


6. ينصح المصاب بفقدان الشهية بدخول المستشفى, إذا كان الوزن أقل بنسبة : 
ب) 20% من الوزن الطبيعي 
د) 30% من الوزن الطبيعي 


أ) 1596 من الوزن الطبيعي 
ج) 2596 من الوزن الطبيعي 


4 تفلم ناقر 


٠لماذا‏ تحتاج إلى معرفة القيم الغذائية 
للمنتجات قبل شرانها أو تناولها؟ 

١لاذا‏ تصنفااضطرايات الأكل ضمن 
المشكلات الصحية النفسية؟ 


لمزيد من المعلومات يمكن زيارة دليل السعرات الحرارية 
ل(وزارة الصحة) للاطلاع على أمثلة لأنظمة غذائية بسعرات 
حرارية مختلفة. 


مراجعة ختامية للفصل الرابع 


1. ضع علامة ( ” ) أو( × ) أمام العبارات الآتية؛ مع تصحيح الخطأ إن وجد: 


أ) الفئة العمرية (١١سنة‏ إلى ٠١‏ سنة) معرضون للإصابة باضطرابات الأكل أكثر من غيرهم. 

ب) إذا كانت السعرات الحرارية المستهلكة من الغذاء أكثر من الطاقة المصروفة من الجسم فإن الفرد يخسر وزنًا. 
ج) تساعد البطاقة الغذائية على التخطيط لنظام غذائي صحي. 

د) تؤخن المكملات الخذائية كبديل للعناصر الغذائية الأساسية في النظام الغذائي الصحي. 


ه) مشروبات الطاقة من الأمثلة على الأغذية المصنعة جزئيًا. 
اخترالاجابة الصحيحة: 

8 عدد الحصص التي ينصح بتتاولها من النشويات يوميًا : 

أ)3 حصص يوميًا. ب) من 4 -5 حصص يوميًا. 

ج) 6 - 10 حصص يوميًا. د) حضتان في اليوم. 

#8 تصنف الألياف على أنها : 

أ) كربوهيدرات بسيطة. ب) سكريات. 

ج) بروتينات. د) کربوهیدرات معقدة. 

8 واحد غرام من البروتينات يعادل: 

أ) 4 سعرات حرارية. ب) 9 سعرات حرارية. 


ج) 6 سعرات حرارية. د) 0 سعرات حرارية. 


3. إذا علمت أن شابًا يبلغ من العمر (18) عامًاء ويزن (95) كيلوجرام» وطوله (1.70) مترء ويمارس أنشطة بدنية 
خفيفة (3-1) مرات في الأسبوع. بالاستعانة بأداة حساب السعرات الحرارية على موقع وزارة الصحة» احسب 


الآتي: 
٠‏ كتلةالجسم. 
١‏ تصتيف كتلة الجسم من حيث حالة السمنة: 
*- الشعرات السوارية الي بسكا اة 
٠ء‏ الوزنالمثالي. > ووه 
*- ارات الخرارية اف رة لوزن ااي 22 


4. قارن بين مكونات الوجبتين في الصورة التالية من حيث: الحجم والسعرات الحرارية؟ ما العلاقة بين حجم 
ومكونات الوجبتين وعدد السعرات الحرارية؟ أعط أمثلة على إجابتك؟ 


4 كيلو كالوري 2 كيلو كالوري 


5. استبدل الوصفات الغذائية غير الصحية بأخرى صحية من المجموعات الغذائية الأساسية : النشويات والحبوب 
(الكربوهيدرات)» البروتين» الدهون والزيوت» الحليب ومشتقاته» الخضراوات الفواكه. 


تدر 


ا 5 


1 لت ا 1 
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1. تحقيق السلامة الشخصية مطلب ذو أهمية لكل الأفراد من جميع الأعمار» ويتضمن ذلك تجنب حدوث 


الإصابات غير المقصودة في المنزل والمجتمع. 

2 أهمية السلامة المرورية في المحافظة على حياة الإنسان» والوقاية من آثار الممارسات المرورية الخاطئة 
التي قد تؤدي إلى حدوث إصابات مزمنة أو إعاقة جسدية دائمة. 

3. الوعي بأنواع الحالات الطبية الطارئة؛ وخطوات الاستعداد» وكيفية التعامل معها. 

4. إتقان الإسعافات الأولية» وكيفية إجرائها لبعض الاإصابات الشائعة يعد مطليًا مهما نظرًا لكثرة مصادر 
الخطورة في المنزل والمجتمع. 

5. معرفة الفرد بمستويات الرعاية والخدمات الصحية يقود إلى طلب الرعاية الصحية في المكان المناسب» 
ويؤدي إلى تفعيل النظام الصحي بمختلف مستوياته وتخصصاته. 


و 8 


| 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على: 


1. التعرف على مفهوم السلامة الشخصية. 

2. وصفالإصابات الشائعة غير المقصودة في المنزل وخارجه؛ وأسبابهاء وطرق الوقاية منها. 

3. التعرف على مفهوم السلامة المرورية» وعناصرهاء والممارسات الخاطئة المساهمة في الحوادث المرورية. 
4. تحديد الحالات الطبية الطارئة» وخطوات الاستعداد لمواجهتهاء وكيفية التعامل معها. 

5. تطبيق الإسعافات الأولية لبعض الإصابات غير المقصودة (الجروح-الإغماء- الحروق-ضربة الشمس-الصرع). 


6. وصف مقدمو الرعاية الصحية» ومستوياتهاء وخدماتها وبعض التخصصات الطبية لكاهرهي الطبي في ۾ 
#قويے". ١ن‏ 
هاشاه E EE‏ 
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الرئيسة 


نحقيق السلامة الشخصية مطلب ذو أهمية لكل الأفراد من جميع الأعمار 
ويتضمن ذلك تجنب حدوث الإصابات غير المقصودة 2 المنزل والمجتمع. 


الدرس بنهاية الدرس أستطيع أن : 

1. أتعرّف على مفهوم السلامة الشخصية. 

2. أميز بين الإصابات المقصودة والإصابات غير المقصودة: وأنواعها. 

3. أصف إجراءات عملية لتجنب الإصابات غير المقصودة (السقوطء التسمم» الحرائق» الاختناق). 
4. أطبق الإسعافات الأولية لإصابات الاختناق؛ والحرائق المنزلية. 


5. أقدرأهمية الوقاية من أخطار الإصابات في المنزل من منظور الشريعة الاسلامية. 


المفاهيم الإصابات غير المقصودة Unintentional Injuries‏ 
E‏ التسمم Poisoning‏ 
الغخصة/الاختناق Asphyxia‏ 


الوقاية من الإصابات كما وردت في الحديث التبوي الشريف 


ق اف ٠‏ ا 
ليد" عل 


ولس کے ٤ ER E‏ 
عن ابن عمر 45ء قال: كانَ رَسُول الله َة يقول: لا تتركوا النار ب4 بيوتكم حين تنامون. أخرجه البخاري ومسلم. 


مفهوم السلامة الشخصية 


هي الوقاية من الوقوع 2 المخاطر من خلال اكتساب الفرد معرفة بالمخاطر والإصابات الناجمة عنها سواء كانت إصابات مقصودة أو غير 


مقصودة. 


الفرق بين الاصاية المقصودة وغير المقصودة 


۳ الاصابة المقصودة : هى إصابة يتسبب فيها الفرد بنفسه (مثل: إيذاء النفس) أو بواسطة فرد آخر (مثل: إيذاء الآخرين). 
9 اللاصاية غير المقصودة : هي الإصابة التي تحدث عندما لا يكون هناك نية للضرر وهي أكثر انتشارًا 2 المجتمع (مثل: الإصابات 
المنزلية والحوادث المرورية) . 


خطورة الاصابات غير المقصودة 

عد الأصابات غير القتصدووة السب الرقس للوقاة بين فة الشباب محلا وغايا ولق أوشهست الدراساك أن هذه الأضاباك مد من 
بين الأسباب العشرة للوفاة 2 المملكة العربية السعودية؛ وتمثل الإصابات الناجمة عن الحوادث المرورية والإصابات المنزلية ما نسبته 
(9682.5) من بين الإصابات الأخرى. لتكون بذلك من أكثر أسباب الموت المبكر بين فة الشباب 2 المجتمع السعودي. 


أسباب الاصابات غير المقصودة 
معظم الإصابات غير المقصودة ناتجة عن مزيج من العوامل البشرية والبيئية, كالتالي: 
# العوامل البشرية : تشمل الظروف أو المواقف الشخصية التي تؤدي إلى حالة غير آمنةء وأهمها سلوك المخاطرة كالسرعة والتهور 
2 قيادة السيارة وعدم الانتياه والتركيز. 


# العوامل البيتية : تشمل الظروف الخارجية الطبيعية كأحوال الطقس. بيئّة العمل والبيئة المنزلية. 


الاصابات المنزلية 


تشمل جميع الإصابات والوفيات غير المقصودة التي تحدث داخل المنزل. وأكثرها انتشارًا إصابات السقوطء وحوادث التسمم» والحرائق, 
والاختناق. 
1. إصابات السقوط 
تفيد منظمة الصحة العالمية أنَّ إصابات السقوط تؤدي الى (684.000 ألف) حادثة سقوط مميتة كل عام: مما يجعلها السبب الثاني للوفاة 
الناتجة عن الإصابة غير اة هة الحرادة الروزية و كبار السن هم الفئّة الأكثر عرضة للوفاة أو الإصابة الناتجة من السقوط. 
وتزداد هذه المخاطر مع التقدم # العمر. 
ولكي تحمي نفسك من السقوط "خطة الحماية": أوصت منظمة الصحة العالمية بمجموعة من الإجراءات الوقائية من حوادث 
السقوط. على سبيل المثال: 

"ا تزويد الوالدين بمعلومات عن مخاطر سقوط الأطفال ودعمهما في الحد من هذه المخاطر في المنازل. 

8 تقييم المنزل وإدخال تعديلات عليه كإعادة تركيب سياج ومساند على جانبي الدرج (درابزين)» ومساعدات 

مانعة للانزلاق. 

# المحافظة على الأرضيات والسلالم والمناطق الخارجية خالية من العوائق؛ وألا تكون ميللة. 

لا تركيب الاضاءة المناسبة في المنزل والمناطق الخارجية لتحقيق رؤية واضحة. 

8# استخدم السلالم بأمان وعدم استخدام الكراسي للوصول إلى الأشياء العالية. 


2. حوادث التسمم 

التسمم يعني دخول أي مادة ضارة أو ملوثة إلى الجسم. 

يصنف التسمم إلى ثلاثة أنواع: التسمم الغذائي» والتسمم بالأدويةء والتسمم الكيميائي. 

ومعظم حوادث التسمم تحدث بين الأطفال أقل من ثلاث سنوات؛ نظرًا لبقاء الأطفال لوقت طويل ‏ المنزل الذي لا يخلو من المواد 
الكيميائية السامةء وكثير من الأفراد يعتقد أن هذه المواد ليست سمًا. ومن هذه السموم: مواد التنظيف المنزليةء المطهرات:؛ المبيدات 
الحشريةء مبيدات الأعشاب» مستحضرات التجميل: طلاء الأظافر ومزيلاتهاء والعديد من الأدوية. 

ومن أكثر أنواع التسمم الناتجة من الغازات شيوعًا هو التسمم من غاز أول أكسيد الكربون المنبعث من عوادم السيارات وبعض أنواع معدات 
التدفئة. هذا الغاز عديم اللون والرائحة مما يزيد من خطورة انتشاره. 


ولكي تحمي نفسك والآخرين من التسمم "خطة الحماية" اتبع الاجراءات الوقائية التالية: 
"ا اتباع ارشادات الاستخدام الموضحة على العبوات عند استخدام المنتجات الكيميائية التي قد تكون سامة 
كمواد التنظيف المنزلية: والأدوية» ومستحضرات التجميل وغيرها. 
"ا تخزين المنتجات الكيميائية بعيدًا عن متناول الأطفال. 
# التأكد دائمًا من تاريخ صلاحية الأطعمة قبل تتاولها. 
ا للوقاية من التسمم بغاز أول أكسيد الكربون: 
* ركب أجهزة الكشف عن أول أكسيد الكربون. 
* لا توقد النار 2 مكان مغلق بدون تهوية. 
* لا تشغل محرك السيارة 2 مكان مغلق. 


تلقي الاتصالات الهاتفية والاستشارات الطارئة لحالات التسمم على رقم الطوارئ 937. الذي يعمل على مدار الساعة. بعد ذلك» أنقل 
المصاب الى أقرب مركز رعاية صحي أو مستشفى لتلقي الرعاية الصحية اللازمة. 
3. الحرائق المنزلية 
الحرائق هي أكثر الحوادث المنزلية شيوعًا ب2 المجتمع» وتبداً معظم حرائق المنزل ب4 المطبخ أو غرفة المعيشة. ومن أهم أسباب إصابات 
الحريق # المنزل: الأفرانء وتمديدات الغازء والتدخين: ومعدات التدفتئة: والأجهزة الكهربائيةء مثل: وصلات شحن الهواتف. 
لكي تحمي نفساك والةآخرين من الحريق "خطة الحماية" اتبع الاجراءات الوقائية التالية : 
#ا التأكد من صيانة الأجهزة والسخانات والأفران والمدافىئ» والمداخن» والمتافن الكهربائية» والأسلاك. 
8 احتفظ يمسافة متر على الأقل بين الأشياء القابلة للاشتعال كالأقمشة والسجادات والستاترء وبين 
الأجهزة الالكترونية والسخانات. 
8 التخلص من السجائر بطريقة سليمة» وعدم التدخين في غرف النوم وغرف الجلوس التي بها أثاث قابل 
للاشتعال كالكنب والأسرّة. 
#ا أخذ الحيطة عند التعامل مع الماء الساخن الذي يسبب معظم الحروق غير المميتة وخصوصا بين الأطفال الصغار. 
لاضع خطة للخروج من المنزل والنجاة عند حدوث الحرائق لا قدر الله. 
لا ركب أجهزة كشف الدخان في كافة أرجاء منزلك. 


"ا متابعة الأطفال وإبعادهم عن مصادر النيران في المنزل (المطبخ). 


عند اشتعال النيران في المنزل وأنت بداخلهء عليك اتباع الخطوات التالية : 
1. غادر المبنى بأسرع وقت. 
2 إذا كنت محاصرًا في غرفة؛ فلا تفتح الباب إذا كان ساخنًا 
3. حاول أن تقلل من استنشاق الدخان وذلك عن طريق الزحف على الأرض بعيدًا عن الحرارة» وتغطية فمك 
بقطعة قماش مبللة إن أمكن وأخذ أنفاس قصيرة. 
4. الاتصال بالدفاع المدني على الرقم (998). 


عند اشتعال النيران في ملابسك» عليك اتباع الخطوات التالية : 


1. التوقف. 

2. تغطية الوجه. 

3. النزول على الأرض. 
4. التد حرج على الأرض. 


الطريقة الصحيحة لاستخدام طفاية الحريق: 


1. اسحب مسمار الأمان الموجود على الطفاية؛ لكسر ختم الحماية. 
2 تصويب الخرطوم نحو قاعدة النار مع الحفاظ على مسافة أمان نين الفرد والتار. 
3. ا مق الطفاية ت ا 
4. تحريك الخرطوم بحركات أفقية تغطي قاعدة النار بشكل كامل. 


الشكل رقم (1-5) كيف تستخدم طفاية الحريق 


الغصة أو الاختناق تحدث نتيجة تعلق جسم غريب 2 الحلق أو القصبة الهوائية بحيث يعيق مرور الهواء ويسبب الاختناق. يمثل الاختناق أهم 
الحوادث امنزلية بين ام بالخ الم و يه > أو العملات المعدنية. أو الأكل أو التفاف حبل أو شيء حول العنق) . 
لكي تحمي نفسك وا الاختناق "خطة الحماية": أوصت وزارة الصحة السعودية بمجموعة من الإجراءات الوقائية 
î‏ الم ا 
8 احرص على تناول الطعام ببطء ومضغ الطعام جيدًا. 
#ا تعلم الدفعات البطنية (مناورة هيمليك) (/علاناع130/! ۸ءاا"أه١)‏ وهي الاإسعافات الأولية الخاصة بالغصة 
والاختناق باتباع الخطوات التالية: 
* تأكد إذا كان الفرد قادرًا على التنفس 
وأسأله إذا هو مختنق وهل يستطيع الكلام؟ 
* فإذا استجابالمصاب وكان قادرًا على ا لتحدث 
والتنفس والسعال فلا يحتاج التدخل. 
* وإذا لم يستجيب لك المصاب فعليك 
بتنفيذ الدفعات البطنية كالتالي: 


ر ا س 1 i‏ وضو إحدق القدميق أمام لشف الذ زلعين تول كتة إختالة الشخص المتات 
آلا خن هليا اتحطيق التوازن. الشخص التصابد إلي EEE‏ 


نض وضعر القبضة فون سك القبقة رالية ا خري الشياخ معدل 1" إلى < | 
ر نقطقية السبرة انع لوجية ضغططة يقؤة جلى ضغطات نطية حي 
تدا للوعى. النكن بسرعة لخ الأعلى. ‏ ايل الجسم ااك 


* إذا أصبحالمصاب فاقدًا للوعي فيتم 
إسناده ليستلقي على اللآأرض 


کیو فرعام ا اققا سرد 1 يو 
5 5 ل ال 8 )0 ل 1 EF‏ حا اة ETI‏ وساف TE kT i‏ 
LTT" TI 3‏ 
الاحمرالسعودي /91ة). الشكل رقم (2-5) الإسعافات الأولي امه ٠.‏ 1 ا هه 6 
كيم Ra‏ 


لالع تفع 


EE 5‏ 3-5 تطبيق تمرين إسعافات الاختناق. 


ل *أثناء قيام الشاب فهد (17 سنة) بالتسوق 2 أحد المجمعات التجارية الحديثة ب4 مدينة جدة: علقت قطعة الحلوى ب الحلق» ولم 
يستطع إخراجها باللسان. فهد بدأ بالسعال لإخراج الحلوى من حلقه لكن دون جدوى. لاحظ حارس الأمن الحركة والسعال غير 
الطبيعي من فهد. وأسرع نحوه للسؤال إذا كان يحتاج إلى مساعدة. أشار فهد بيده إلى الحلق. كان حارس الأمن قد تدرب على 
د الإسعافات الأولية من الفصة؛ مباشرة قام حارس الأمن بعمل الدفعات البطنية لتخليص فهد من الحلوى العالقة. والحمد لله نجح ب4 ذلك. 
| * حدد فوص قيضة اليد دا اليطنية مع رميلك د 


٠‏ السلامة الشخصية هي تجنب الوقوع 2 الإصابة بين الأفراد سواء كانت الإصابات مقصودة أو غير مقصودة. 


٠‏ تعرف الاصابة المقصودة بأنها : إصابة يتسبب فيها الفرد بنفسه عمدًا أو بواسطة فرد آخر. 

٠‏ تعرف الإصابة غير المقصودة بأنها: الإصابة التي تحدث عندما لا يكون هناك نية للضرر (مثل 
الإصابات المنزلية والحوادث المرورية). 

٠ |‏ مفهوم الإصابات المنزلية يشمل جميع الإصابات والوفيات غير المقصودة التي تحدث ك المنزل. 


٠‏ أكثر الإصابات المنزلية انتشارًا ‏ المجتمع هي إصابات السقوط؛ وحوادث التسمم» والحرائق والاختناق. 


ا أكثر أنواع التسمم الناتجة من الغازات شيوعًا في المجتمع هو التسمم من غاز E‏ 
أ) البيوتان. ب) البروبان. 
ج) الكلور د) أول أكسيد الكربون. 


المهمة الأدائية: الوقاية من المواد الكيميائية السامة في المنزل 


هدف المهمة: توعية الطلبة والأسر بمخاطر المواد الكيميائية على الصحة» وطرق استخدامها وتخزينها الصحيحة. 

طريقة تنفين المهمة: 

1. أضع قائمة بأسماءالمنتجات الكيميائية المتوافرة في المنزل بمساعدةالوالدين (المطهرات - المنظفات - مبيدات 
الحشرات وغيرها). 

. أختار ثلاث منتجات من المواد الكيميائيةء وأجمع معلومات عنها وفق بطاقة المعلومات المرفقة مع المنتج. 

3. أقدم مقترحًا حول طريقة التخزين المناسبة لهذه المنتجات في المنزل. 

. أشارك المقترح مع زملائي في الصف. 


: مصادر معلومات الكترونية‎ ٠" 
مزيد من المعلومات يمكن زيارة موقع وزارة ا‎ 
التعليم- الشؤون الصحية المدرسية على الرابط‎ 

التالي: 


9 تہ نر 


«*لماذا تعد إصابات السقوط أكثر الاصايات 
غير المقصودة شيوعًا ب2 المجتمع؟ مع إعطاء 
أمثلة على إجابتك. 


رابط الدرس الرقمي 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


أهمية السلامة المرورية 2 المحافظة على حياة الانسان» والوقاية من آثار الممارسات 
المرورية الخاطئة التي قد تؤدي إلى حدوث إصابات مزمنة أوإعاقة جسدية دائمة. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أتعرف على مفهوم السلامة المرورية. 

2 ارف اضر السلافة اوور 

3. أصف أهم العوامل المساهمة 4 الحوادث المرورية. 

4. أميز بين الممارسات الخاطتة أثناء قيادة المركبة. وطرق التعامل 2 المواقف الداعية لها. 

5. أقدر الوقاية من الإصابات الناتجة عن الحوادث المرورية لما تمثله من تهديد لحياة الشباب. 


Traffic Safety السلامة المرورية‎ 
Road Accidents الحوادث المرورية‎ E 


مفهوم السلامة المرورية 


السلامة المرورية تهدف إلى تبني جميع الخطط والبرامج واللوائح المرورية والإجراءات الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية 
غا طا على سلا فة الآروا: وا لمتكات رامن الاد ووماك البشرية والاقتصادية 


عناصر السلامه المرورية 


تنقسم عناصر السلامة المرورية إلى ثلاثة عناصر رئيسة: المركبة, الطريق والعنصر البشري. وتفصيلها على النحو الآتي: 


1. المركية 
من وسائل السلامة 4 المركبة هو الفحص الدوري للسيارات؛ وهو إجراء وقائي يكفل صيانتهاء ويمنع وقوع الحوادث المرورية جراء 
الخلل المفاجيٌ 2 أحد أجزاء السيارة أثناء السير أو التوقف 4# الطريق. ولسلامة المركبة يجب التأكد من سلامة الأجزاء مثل الإطارات. 
والمصابيح؛ من حيث الوضوح واللون ومستوى الإضاءة: والإشارات الضوئية 2 المركبة الدالة على الانعطاف أو التنبيهء وحزام الأمانء 
ومقاعد الأطفالء والوسادة الهوائية. 
٠‏ أهم وسائل السلامة التي يجب توفرها 2 المركبة ما يلي: 

"ا الإطار اللاحتياطي وأدوات الغك والتركيب. 

"ا طفاية الحريق وحقيبة الإسعافات الأولية. 


"ا فرش مقاوم للحريق ومثلث تحذير عاكس للضوء. 


2. الطريق 
تشمل وسائل السلامة 2 الطريق ما يلي: 
"ا إضاءة الطريق. 
# صلاحية الطريق وسلامته المرورية كإزالة العوائق الطبيعية مثل الأتربة والرمال المتحركة. 
"ا توف رأدوات تنظيم المرور, كالاشارات الضوئية على الطريق؛ واللوحات الارشادية: والتحذيرية؛ والإعلامية. 7-- 


3. العنصر البشري (السائق) 

العنصر البشري 2# السلامة المرورية يعتمد على سائق المركبة. 

أهم وسائل السلامة الخاصة بسائق السيارة هي استخدام حزام الأمانء وجود مساند الرأس» وتوفر الوسائل الخاصة كحقيبة الإسعاف - 
والوسادة الهواتية ومقاعد الأطفال. 


أهم وسائل السلامة الخاصة بسائق الدراجة النارية هي ارتداء ملابس فاتحة اللونء تشغيل الإضاءة الأمامية أثناء القيادة. وضع الدراجة 
بشكل صحيح ب4 حركة المرورء ارتداء خوذة الرأس ونظارات واقية أو واقيًا للوجه أو حاجبًا للريح. 


واجبات القيادة الآمنة للمركبة 


1. يتأكد السائق من مستوى ضغط الهواء في الإطارات وحال الطريق وربط حزام الأمان لجميع الركاب قبل 
تشغيل المركبة. 

2. ربط حزام الأمان للسائق؛ وتشغيل المركبة. 

3. التحرك وفق قيادة آمنة ووذمًا لتعليمات وأنظمة المرور المحددة لقواعد السير. 

4. التعرف على علامات وإشارات المرور. 


الحوادث المرورية المسبب الرئيس لحدوث الوفاة بين الشباب 


كيان الاضابات ا اة هن اة اترو السب الرشين لوك الرضاك مين الها ةا اهر ها بين :20415 ب كذ مق 
أمراض القلب والسرطان. ويشير تقرير منظمة الصحة العالمية الخاص بالإصابات الناتجة عن حوادث المرور إلى أن نحو 1.25 مليون 
فرد سنويًا يتوفون نتيجة لحوادث المرور 2 العالم. حيث إن %48 من الوفيات تحدث بين 2 الفئة العمرية ما بين 15 إلى 44 عامًا. وأضاف 
تقرير منظمة الصحة العالمية أن نحو ثلاثة أرباع الوفيات الناتجة عن حوادث المرور بين الشباب من الذكور الذين تقل أعمارهم عن 25 
عامًاء وهى ما تمثل نسبة (%73)ء وبذلك تزيد احتمالات تعرض الشباب للوفاة الناتجة عن حوادث المرور بثلاثة أضعاف تقريبًا لدى 
العوامل المساهمة 2 الحوادث المرورية 

أهم أسباب الحوادث المرورية والممارسات المرورية الخاطئة على النحو الآتي: 

1 السرعة 

تعتبر السرعة أثناء القيادة من أهم أسباب الحوادث 4 الطرق. فمع زيادة السرعة؛ تزداد قوة التأثير عند الاصطدام ويقل وقت ردة الفعل 
لدى سائق المركبةء وبالتالى تزداد معدلات الوفيات. 

2. القيادة العدوانية والتهور 

القيادة العدوانية» تكون مصاحبة للسرعة غالبًاء وتعنى استعمال السيارة بطريقة غير آمنة وعدائية. 

إن ممارسات القيادة العدوانية تظهر 2 التغييرات المتكررة والمفاجئة 2 المسارء والمزاحمة. وقطع الإشارة الحمراء أو علامات التوقف, 
والتجاوز على كتف الطريق» ومنع السيارات الأخرى التي تحاول تغيير المسارات أو التجاوز. 


Ha 5‏ 4-5 القيادةالعدوانية 2 الطرق 


° لماذا يقوم البعض بقيادة المركبة بطريقة عدوانية معرضين أنفسهم والآخرين للخطر؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


3. التعب والتنعاس أثناء القيادة 

ناض ال رااان عا الى ون هل أبظأ تداق الاق ف ول معد سين اللتصيرظ» آنا ا وو ا بقلل 
من قدرة الفرد على القيادة ويؤدي الى زيادة نسبة وقوع الحوادث. 

4. التشتت وعدم التركيز أثناء القيادة 

هناك العديد من الأشياء قد تشتت الفرد أثناء القيادة كاستخدام الهاتف الجوال. ويمكن أن تأتي مصادر التشتيت من خارج المركبة (مثل 
النظر أو السرحان 2 شيء خارج السيارة) أو من داخلها (مثل المحادثة مع أحد الركاب) . 


* ما درجة خطورة استخدام الهاتف الجوال: إرسال رسالة عبر تطبيقات التواصل الاجتماعي أثناء قيادة السيارة؟ علل إجابتك. 


5. القيادة تحت تأثير الكحول والمخدرات 
تؤثر الكحول والمخدرات على الفرد وتجعله غير قادر على القيادةء وكذلك قد تؤثر بعض الأدوية على القيادة من خلال ضعف التركيز 
والشعور بالنعاس؛ لذا يجب التأكد من تأثيرات الأدوية قبل القيادة وذلك باستشارة الطبيب. 


6. الاستخدام الخاطئ لأحزمة وأجهزة الأمان الخاصة بالمركبة 

يعتبر استخدام حزام الأمان من أهم عوامل السلامة المرورية لتقليل مخاطر الوفاة المرتبطة بالحوادث؛ لأن حزام الأمان يساعد ب إيقاف 
"الاصطدام الثاني" عندما يصطدم الركاب من أثر الحادث على شيء ما داخل السيارة مثل الزجاج الأمامي للسيارة. 4 حين يمنع حزام 
الأمان الركاب من الاندفاع إلى خارج السيارة ب حالة وقوع الحادث. ويجب تأمين الأطفال باستخدام مقاعد السلامة الخاصة بكل فتّة 


عمريه. 


5 رف العوامل اللساشمة د ا و و عل اسك 
لحوادث المرورية من هم ياتي اولاء وعلل !جاب 


نظام الراصد الإ لكتروني: 

هو نظام آلي لضبط وإدارة الحركة المرورية باستخدام نظم إلكترونية تغطي المدن ب2 المملكة 
العربية السعودية؛ ويستخدم النظام تقنية شبكة الكاميرات الرقمية المتصلة بمركز المعلومات 
الوطني التابع لوزارة الداخلية. ويسهم النظام ب2 تشغيل وإدارة الحركة المرورية آليا ومراقبتهاء 
وتتبع مركبات جهاز المرورء والتعرف على لوحات المركبات» والضبط الإلكتروني للمخالفات. 


ل * الممارسات المرورية الخاطئة هي أهم أسباب الحوادث المرورية وتشمل: السرعة: والقيادة 

العدوانية: والتعب» وقلة الخبرةء واستخدام الهاتف الجوالء وتعاطي المخدرات» والكحول والاستخدام غير 

الصحيح لأحزمة وأجهزة الأمان الأخرى. 

7 * السلامة المروريك تمد على رام بج الخطط والبرامج واللوائج الرورية والإجراءات 
الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية حفاظا على سلامة الأرواح والممتلكات: وأمن البلادء ومقوماته 

البشرية: والاقتصادية. 


١‏ ي اخترالاجابة الصحيحة فيما يلي: 
ل أحد أسباب وقوع حوادث السيارات: 
ع أ) التعت: 


"ا يعتبر من سمات القيادة العدوانية : 
أ) قطع الإشارة الحمراء. 
ج) اتخاذ الطرق الأقل ازدحامًا. 


ب) استخدام الهواتف المحمولة. 
د) جميع ما سبق. 


ب) عدم ربط حزام الأمان. 
د) الوقوف على خط المشاة. 


هدف المهمة: التعرف على الإشارات المرورية (اللوحات التحذيرية والتنظيمية والإعلا مية والإشارات الضوئية). 


طريقة تنفيذ المهمة: 


اتعرف على علا مات وإشارات المرور عبر موقع الإدارة العامة للمرور بوزارة الداخلية بزيارة الرابط :0 0710 35 


أعد ألبومًا من الصور يحتوي على العلامات والإشارات الموجودة في الحي السكني. 


أشارك الصور مع زملائي في الصفه واشرح لهم معانيها. 
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١لاذا‏ توجد ممارسات خاطئة ب2 القيادة لدى 
بعض الشباب؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


يلسا 


والسلامة المرورية: 


زيارةالموقعالإلكتروني الخاص بمنظمة 
الصحة العالمية والاطلاع على الإرشادات 


والمعلومات الخاصة بالحوادث المرورية 


رابط الدرس الرقمي 


الحالات الطبية الطارته 


2111111 0 


الرئيلة 


e 


الوعي بأنواع الحالات الطبية الطارنةء وخطوات الاستعداد؛ وكيفية التعامل معها. 


-:. أهداف 
73 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أصف مفهوم الحالات الطبية الطارئة. 

2. أميز خطوات الاستعداد لمواجهة الحالات الطبية. 

3. استنتج كيفية التعامل مع الحالات الطارئة. 

4. أطبق الإسعاف الأولي لمصاب فاقد للوعي يتنفس. ومصاب فاقد للوعي لا يتنفس. 


5. أقدر أهمية الإسعافات الأولية 2 تقليل أثر الإصابات وحفظ حياة الإنسان. 


Emergency الطوارئ‎ 


Medical Emergency الحالة الطبية الطارئة.‎ E 


مفهوم الحالة الطبية الطارئة 


الحالة الطبية الطارئة عبارة عن حدث مفاجِىٌ وغير متوقع يستدعي اتخاذ تدابير فورية لتقليل العواقب السلبية. و2 مجال الطب 
وعلومه. فان الحالة الطبية الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة تنتج عن مرض» أو إصابة, أواغوطن: وتستوجب الحصول على 
الرعاية (الإسعافات الأولية) على الفور لتجنب الأذى الشديد أو الوفاة. إضافة إلى ذلك قد تكون الحالات الطبية الطارئة نتيجة: 
الإصابات المنزلية؛ الحرائق: الحوادث المروريةء والكوارث الطبيعية (مثل الزلازل والظواهر الجوية) . 


الاستعداد للحالات الطبية الطارتهة 


من أهم الأمور عند التعامل مع الحالات الطبية الطارئة أن يكون الفرد مستعدًا لها من خلال التوعية والتثقيف الصحيء والتخطيط السابق 
المدروس. الاستعداد للحالات الطبية الطارئة يتضمن القيام بالتالي: 6 


| إضاءة: أرقام ١‏ ارئ. 1 
1. حضور تدريبات الاسعافات الأولية. ب 
2. وضع خطة طوارئ وتطبيقها تجريبيًا للتأكد من صحتها قبل وقوع * مراكزالعمليات الأمنية الموحدة 


.)911( 7 ١ 
.)998( الدفاع المدني‎ ٠» الحالة الطاركك.‎ 


3. الاحتفاظ بمعدات الاسعافات الأولية في مكان آمن ويسهل الوصول * الهلالالأحمرالسعودي 
(الإسعاف) (997). 


اليك عند الحاحة. 1 
9 . * الدوريات الأمنية (999). 


4. التحدّث مع أفراد العائلة عن كيفية التعامل مع الطوارئ الطبية | احفظ هذه الأرقام ± مكان يسها 
والتأكد من أن الجميع بما في ذلك الأطفال على دراية بكيفيّة الاتصال | الوصولإليهاعندالحاجة. 
لطلب المساعدة. 


* كيف يسهم الاستعداد للحالات الطبية الطارئة 4 إنقاذ حياتك أو حياة الآخرين؟ 


طرق التعامل ب2 الحالات الطبية الطارئة 


الحالات الطبية الطارئة تختلف من حالة إلى حالةء والتعامل معها يعتمد على معرفة نوع الحالةء والوسائل المعينة لتجاوزها. الخطوات 


1. إذا أصيب فرد حولك. > 

عندما يتعرض فرد حولك إلى الإصابة (مثل: الحوادث المرورية) اتبع الإرشادات التالية: 

أ.. تأكد من عدم تعرضك أنت والمصاب لأي خطرء وإذا أمكن؛ اجعل المكان 
آمنًا. على سبيل المثال: إذا كان المصاب على جادة الطريق؛ تأكد من 
أن المكان آمن وتجنب خطورة السيارات المارة» ونبّه السيارات المارة 
بوضع الاشارات اللازمة لتجنب الخطر لك وللمصاب. 


التجمع حول الحادث يزيد من 
خطورةالموقف ويعيق مقدمي خدمات 
الطوارئ (مثل الشرطة والإسعاف 
والدفاع المدني) من الوصول لموقع 
الحادث. 


Sieg, ee 


ب. اتصل بمقدمي خدمات الطوارئ الأمنية على الرقم 911 أو الطوارئ الصحية على الرقم 997 للحصول على 
سيارة إسعاف. 

ج. إجراء الاسعافات الأولية الأساسية عند الحاجة» وفي حالات الإصابات البليغة كإصابات الرأس والرقبة 
والظهر فينصح بعدم تحريك المصاب. 

2. إذا كان الفرد فاقدًَا للوعي ويتنفس : 

إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولكنه يتنفسء وليس لديه إصابات أخرى قد تمنع من تحريكه كالإصابات البليغة. فضعه 4 وضعية التعايخ 

(الإفاقة) حتى وصول المساعدة. وضعية الإفاقة هي أفضل وضعية لفرد فاقد للوعي ويتنفس. وتستعمل هذه الوضعية لإبقاء مجرى الهواء 

مفتوحًا وتفادي رجوع اللسان للحلق (بلع اللسان) وتسهيل خروج السوائل إلى الخارج ب4 حالة التقيؤ. وتفادي الضغط على الصدر. 

خطوات وضع المصاب 2 وضعية الإفاقة: 

أ. تجلس على ركبتيك بجانب الفرد المصاب وتجعل أحد ذراعيه على شكل زاوية قائمة. 


ب. تضع يد المصاب الأخرى على خده المعاكس وتبقي يدك لدعم الرأس. 


ج تمسك بيدك الأخرى الركبة البعيدة عنك» وتطويها ثم تجرها إليك؛ لتقوم بتدوير الشخص المصاب على "| 
جانبه. 
د. بعد تدويره تسحب يدك وتميل بلطف الرأس قليلا للخلف وتفتح فمه. 


و. استمر في مراقبة الفرد المصاب للتأكد من استمراره في التنفس بشكل طبيعي حتى وصول المساعدة. 


ش 


© حدر مكانا مناسياة حجرة الصف کا القوائق و الأرضية عليها بساط نظليفا. 
: حدر زملائك با لصف للقيام بدور المصاب وأنت بدور المسعف. 
: ادل الأدوار مع ز ميلك. م و53 


3. إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولا يتنفس : 
عند إسعاف مصاب فاقد للوعي ولا يتنفس اتبع الخطوات الإرشادية التالية: 


أ. حاول معرفة ما إذا كان المصاب قادرًا على الاستجابة أم لاء وحاول إيقاظه عن طريق هز كتفيه ومناداته 
بصوت مرتفع وعلى مقربة من أذنيه. 

ب. اطلب النجدة ممن هم حولك أو من المارة» واتصل بخدمات الطوارئ الأمنية على الرقم 911 أو الطوارئ 
الصحية على الرقم 997 للحصول على سيارة إسعاف. 

ج. ضع المصاب على الأرض أو سطح صلب وأزل أية وسائد تكون تحت رأسه. كن حذرًا في حالة تعاملك مع 
مصاب فقد وعيه إثر ارتطامه بشيء. 

د. تأكد من أن المجرى التنفسي مفتوحًاء واستخدم أسلوب إمالة الرأس ورفع الذقن. 

ه. تحقق ولمدة 10 ثوان فيما إذا كان المصاب يتنفس أم لا وذلك بالطرق التالية : 

1. التحقق بالنظر لملاحظة ارتفاع وهبوط الصدر. 


2 التحقق بالسمع وذلك بوضع أذنك على مقربة من فم وأنف المصاب. 
3. التحقق بالحس بحيث تشعر يزفير المصاب على خدك. 
و. إذا كان المصاب يتنفس ضعه في وضع الإفاقة: وانتظر المساعدة. 
إذا تأكدت بأن الفرد لا يتنفس بشكل طبيعي بعد وقوع الإصابةء فاتصل بالإسعاف؛ 
وابدأ الإنعاش القلبي الرئوي(”008” 8600 أءدلاد8 (70031انام23:010) على الفور إذا كنت 


e 


الانعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 


استخدم الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط (88© /300-0019]) إذا لم تكن مدربًا على إعطاء التنفس الصناعي. خطوات 

الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين كالتالي: 

1. تموضع فوت المصاب وضع راحة إحدى يديك على 
وسط صدر المصاب» وضع يدك الأخرى فوق الأولى. 

2 اضغط على صدر المصاب بهدف إعادة قلبه إلى العمل 
بواقع 100- 120 ضغطة في الدقيقة . 

3. اضغط بقوة ويسرعة على وسط الصدر حتى تصل 
المساعدة. 


5 شاط 9-5 مارس الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 


= بالوسائل التعليمية المساعدة ج المدرسة (دمية طبية - مجسم إنسان)؛ مارس الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين‎ a 
فقط متبعًا الخطوات الصحيحة.‎ 


الحالات الطبية الطارئة عبارة عن حدث مفاجئ وغيرمتوقع يستدعي اتخاذ تدابيرفورية 
لتقليل العواقب السلبية. 

الحالة الطبية الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة تنتج عن مرض أو إصابة أو عرض 
وتستوجب الحصول على الرعاية (الاسعافات الأولية) على الفور لتجنب الأذى الشديد أو الوفاة. 
أهم الأمور عند التعامل مع الحالات الطبية الطارئة هو الاستعداد لها من خلال التوعية 
والتثقيف الصحي والتخطيط السابق المدروس. 


> - 
ag a 1‏ 
/ 8 إذا أصيب شخص حولك» فإن أول خطوات التعامل مع الحالة الطبية الطارئة ... : 


أ) اتصل برقم 911 أو 997 للحصول على سيارة إسعاف. ب) إجراء الإسعافات الأولية الأساسية عند الحاجة. 
ج) التأكد من عدم تعرضك أنت والمصاب لأي خطر. د)انتظار المسعف الطبي. 

8 كيف تتعامل مع المصاب إذا كان فاقدًا للوعي ويتنفس؛ وليس لديه إصابات أخرى قد 
تمنع من تحريكه: 
أ) تضعه في وضعية الإفاقة. ب) تطبيق الإنعاش القلبي الرئوي. 
ج) استخدم الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين. د)استخدامالدفعات البطنية (مناورة هيمليك). 


ا 1 : 
FL‏ 0 ك خم مشاهدة فيد يو الإنعاش الة الرئوى باليدين فقط. 
نا اة GG EEE‏ 
: 1 اذهب إلى موقع الجمعية الآمريكية للقلب» عن طريق 

الكتابة 2 محرك البحث لديك على الجهاز؛ مستخدمًا 


١لاذا‏ يعد تجمهر بعخضى الناسس ب2 موقع العبارة " الإنعاش القلبي الرئوي باستخدام اليدين 
الحادث المروري ممارسة خطرة على المصابين قفظ ا وام را ی 


والمتجمهرين؟ 


لا 


رابط الدرس الرقمي 


الاسعافات الأولية 


6 
www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


إتقان الإسعافات الأوليةء وكيفية إجرانها لبعض الاصابات الشائعة يعد 
مطلبًا مهما نظرًا لكثرة مصادر الخطورة 2 المنزل والمجتمع. 


الد بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أتعرف على مفهوم الإسعافات الأولية. 
2. أطبق الإسعافات الأولية لمجموعة متنوعة من الإصابات. 
3. أصف بعض الاحتياطات اللازمة لأداء الواجبات اليومية للمصاب بداء السكري. 


4. أتعرف على إحدى الجهات المقدمة للإسعافات الأولية 2 المملكة (هيئة الهلال الأحمر السعودي). 


ا مغاهيم الإسعافات الآولية First Aid‏ 
الجروح Wounds‏ 
E‏ الإغماء Fainting‏ 
الحروق Burns‏ 
ضرية الشمس Heat Stroke‏ 
الصرع Epilepsy‏ 


مغهوم الاسعافات الأوئية (۸|4 اک۴( 


تعرّف الإسعافات الأولية بأنها: مساعدات طبية أولية لازمة وسريعة يمكن تقديمها للمصاب بحادث ما أو مرض مفاجيٌ للحفاظ 
على حياته. وتقليل الضرر من الإصابة حتى وصول المساعدة من الفريق الطبي المسعف. 


إصابة الجروح 


النزيف عبارة عن فقدان الفرد المصاب للدم من الأوعية الدموية ( الشرايين؛ والأوردة الدمويةء والشعيرات الدموية) ؛ وذلك نتيجة لتمزقها 

وسيل ااا قد يفون التو يت غ لا يمكن رؤيته بالعين المجردة؛ ويحدث داخل الجسم نتيجة مرض أو إصابة للأنسجة الداخلية؛ أو 
ET‏ 3 8 5 0 1 5 

يكون النزيف خارجيا ويخرج فيه الدم لخارج سطح الجسم بسبب جرح أو إصابة خارج الجسم. 


التعامل مع الجروح: 

تعد الجروح من أنواع النزيف الخارجيء وهي أكثر الإصابات التي يمكن أن يتعرض لها الفرد 4 المدرسة والمنزل. 

خطوات التعامل مع إصابة الجروح كالتالي: 

1. غسل اليدين جيدًا بالماء والصابون ولبس القفازات. 

2. إذا لم يكن هناك جسم غريب داخل الجرح اضغط بشكل مباشر 
على الجرح لوقف النزيف. 

3. بعد توقف النزيفء ابدأ بتنظيف وتطهير الجرح باستخدام الماء 
والمطهرات الطبية إن وجدت. 

4. غط الجرح بضمادة (شاش) نظيفة ومعقمة. 


د 


يحدث الإغماء نتيجة لنقص أو فقدان وصول الأكسجين إلى الدماغ. 
التعامل مع الإغماء : 
خطوات التعامل مع إصابة الإغماءء كالتالي: 
# إذا كان المصاب على وشك الاغماءء ساعده على الجلوس أو وضعه 
على جنبه. 
"ا تأكد من قدرة المصاب على التنفس. 
8# رش الماء على المصاب وطمأنته. 
"ا إذا لم يفق المصابء ولكنه يتنفس» وليس لديه إصابات أخرى, 


فضعه في وضعية الإفافة حتى وصول المساعدة. 


وان لم يتعاف المصاب من إغمائه في غضون عدة دقائق؛ انقله 
إلى أقرب مركز صحي أو الاتصال بالهلال الأحمر السعودي (997). Sia, TTL‏ 


إصابة الجروق 


١‏ عبارة عن تلف 2 أنسجة الجسم» بسبب تعرضها لحرارة حارقة: أولمادة كيميائية أو تيار كهربائي أو ملامسة النار أو الأجهزة الساخنة 
(فثل الغرن) .وشم الات الحروق على حب دكا إل 
1. حروق الدرجة الأولى وتعتبر حروق خفيفة وسطحية. 
2. حرو الدرجة الثانية وتعتبر حروق متوسطة الشدة والخطورة. 
3. حروق الدرجة الثالثة وتعتبر من أخطر الحروق حيث تشمل جميع طبقات الجلد وصولًا إلى الدهون؛ وقد 


تتأثر العضلات. 
التعامل مع الحروق: 
عالت الحروق التفيعة والمظفية افع ارفا دات اة 
1. ضع مكان الحرق تحت مصدر ماء جاري ( حنفية الماء)/ ولا 


يلزم تطهيره بالكحول أو اليود. 
2. لا تضع الثلج مباشرة على الجلد المصاب؛ لأن ذلك قد يؤدي 
إلى تاف أكبر للجاد. 


3. قم بتغطية الحروق بضمادة (شاش) نظيفة مع تغيرها يوميًا. 

أما 4 حالات الحروق العميقة والكبيرة فيجب معالجتها من قبل الطبيب المختص 
1 4 المركز الصحي. لذا انقل المصاب إلى أقرب مركز صحي.ء أو الاتصال بالهلال 
0 الأحمر السعودي (997). 


إصاية ضرية الشمس (الحرارة) 


تعرف ضربة الشمس بأنها: اضطراب 2 آلية تنظيم حرارة الجسم نتيجة للتعرض 
تخرارة الشسن المرضعة لفترات طويلة: 

وأبرز أعراض ضربة الشمس ارتفاع درجة حرارة الجسم إلى 40 درجة مئوية 
فأكثر. حرارة واحمرار ورطوبة ب2 الجلد. ضربات نبض قوية وسريعة؛ دوخة 


وغثيان» فقدان الوعي. 


التعامل مع ضربة الشمس: 

عند تعرض المصاب إلى ضربة الشمس اتبع الخطوات التالية: 
#ا نقل المصاب بعيدًا عن الحرارة وأشعة الشمس. 
"ا إزالة الملابس الزائدة وتبريد المصاب بأي وسيلة ممكنة كالرش بالماء البارد. ١*ء,".“.٠.٠.٠«٠‏ 


"ا وضع المصاب في وضعية مريحة كالاستلقاء. 


لا عرض المصاب لتيار هوائي مثل المروحة. 


۳ إذا لم تتحسن الأعراض للمصاب خلال نصف ساعة فيجب طلب 


يجت حدم قرت )تلفق ماعل السيارة لذ 
5 1 اتطفسن شديد اكحزازة) خظوًا #ارتقا 
المساهدة وتقل اتساب إلى أكرب مركز سح أو الأتضال باليلان وا و 


الأحمر السعودي (997). 


الحرارة داخل السيارة وتعريضص حياة 
الطفل للخطر. 


الرئيسي مدينة الرياضء وتم تحويل مسمى الجمعية إلى هيئّة الهلال 
الأحمر السعودي بقرار مجلس الوزراء رقم 371 وتاريخ 1429ه. وتسعى 


هيئة الهلال الأحمر السعودي 


AED CRESCENT AUTHORITY‏ اتانائشبة 


الهيئة إلى تحقيق مجموعة من الأهداف منها على سبيل المثال لا الحصر: توفير الإسعافات العاجلة الضرورية لضحايا الحوادث 
والكوارث والنكبات العامة؛ وتأمين وسائل الإسعاف الأولي 2 مكان الحادث؛ ونقل المرضى والمصابين إلى مراكز العلاج. ويبلغ عدد 
مراكز الإسعافات الأولية التابعة للهيئة 454 مركزا موزعة على جميع مناطق المملكة وفق إحصائية الهيئّة للعام 2019. 


عبارة عن اضطراب مزمن ك الجهاز العصبي داخل الدماغء نتيجة تفريق الدماغ للكهرباء الزائدة 4 خلاياه تظهر على شكل حركة 

عشواتية بالجسم. ولا يمكن التنبؤ بوقت الصرع أو كم من الوقت قد يستمر. وتشمل أعراض نوبة الصرع: - 
8 التحديق في العينين. 
"ا حركات اهتزازية في الذراعين والساقين لا يمكن السيطرة عليها. 
"ا فقدان الوعي أو الادراك. 

التعامل مع الصرع 

عند تعرض المصاب لنوبة الصرع اتبع الخطوات التالية: 0 

8 احسب الوقت المستنفذ في النوبة. 

"ا تمديد المصاب على الأرض مع وضعه بلطف على أحد جانبيه. 

#ا حماية المصاب وذلك بإزالة أي أجسام ضارة في المكان القريب منه» وإبعاده عن مصادر الخطر مثل منطقة السلالم. 

"ا إبعاد النظارات إذا كان المصاب يستخدمها . 


1 


. 


/ 


8 عدم التجمهر حول المصاب. 
"ا تجنب وضع أي جسم في فم المصاب أو بين أسنانه. 
# لا تعط المصاب أي نوع من الطعام أو الشراب حتى يفيق تمامًا. 
4 حال استمرار النوبة أكثر من خمس دقائق يجب طلب المساعدة: ونقل المصاب الى أقرب مركز صحيء أو الاتصال بالهلال الأحمر السعودي (997). 


ا حالات السكري 


يوجد تشابه كبير بين أعراض ارتفاع السكر وانخفاضه» وينصح التعامل مع حالة السكري الطارئة وكأنها 1 
حالة انخفاض سكر؛ وذلك لأن انخفاض السكر أشد من ارتفاعه. ا 
أبرز أعراض انخفاض السكر بك الدم: العصبية والضجرء رعشة (رجفة) الجسم» جوع شديد ومفاجئ, ق 
الشعور بالصداع؛ إفراز العرق بشدة. خفقان 2# القلب» فقدان القدرة على التركيز. عدم وضوح الرؤية. 1-6 
الشعور بالدوخة. والإغماء (الغيبوبة) 2 نهاية المطاف. اور 
التعامل مع السكري : 
1. إذا كان المصاب واعيًا : يتم إعطاؤه مواد سكرية (مثل نصف كأس عصير | 
محلى أو ملعقتي سكر مذابة في كأس ماء). وبعد ربع ساعة يتم قياس | 
كسبة اسر فى الدج وإذا كم مراع السكر معظن المضات خف كاف | الجدركاجون هموما تاي 
. معاكس لتأثير الأنسولين يعمل على 
آخر من العصير المحلى ووجبة خفيفة . حف العنى اتی حل لجالا عو جن 
2. إذا كان المصاب فاقَدًا للوعي ولا يستطيع البلع نتيجة هبوط السكرء أو | والسماح للجلوكوزبالمرورإلى الدم. 
كان مضطربًا يرفض الغذاء الذي يقدم له فإنه لا يعطى أي شيء عن 
طريق الفم» وبدلا من ذلك يعطى المريض الجلوكاجون عن طريق الحقن تحت الجلد أو في العضل» ويجب 
طلب المساعدة, ونقل المصاب إلى أقرب مركز صحي. أو الاتصال بالهلال الأحمر السعودي (997). 


التعايش مع داء السكري 

الشاب محمد يبلغ من العمر 14 سئة» ويعيش 2 مدينة تبوك» إحدى المدن الكبيرة 2 المنطقة الشمالية من المملكة. محمد مصاب 
بداء السكري من النوع الأولء ويأخذ حقن الأنسولين بانتظام. لم يمنع داء السكري محمد من ممارسة اللعب مع أصدقائه ج 
ملعب كرة القدم الموجود بالساحة العامة جوار منزله؛ لأنه يأخذ احتياطات لعلاج انخفاض السكري عند اللعب» فهو دائمًا يحمل 


4 الحقيبة نحو (10) غرامات من السكر لمعالجة الأعراض» 4 شكل مكعبان كبيران من السكرء أو حبات التمر والعنب» أو علبة 


عصير فواکه. 


لقاو لنت 
#قوم". ."دوقة 


مع المعلم وزملائك ب2 الصف. 


الاسعافات الأولية عبارة عن مساعدات طبية أولية لازمة وسريعة يمكن تقديمها للمصاب 
بحادث ما أو مرض مغاجئْ للحفاظ على حياته. 
تقلل الاسعافات الأولية الضرر من الإصابة حتى وصول المساعدة من الفريق الطبي المسعف. 


اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي: 
ا ' التعافل مغ حالات الحروق الحفيفة والسطحية: يشمل؛ 
أ) وضع مكان الحرق تحت مصدر ماء جاري. ب) تطهير الحرق بالكحول أواليود. 


ج) وضع قماش أو شاش طبي. د) الضغط على مكان الحرق. 
8 التعامل مع حالات انخفاض السكر في الدم لمصاب واعي يشمل: 

أ) شرب كمية وفيرة من الماء. ب) تناول مواد سكرية. 

ج) الجلوس على كرسي. د) التنفس بعمق. 


: مصادر معلومات الكترونية‎ ٠» 
لمزيد من المعلومات يمكن زيارة الموقع‎ 
الإلكتروني الخاص بوزارة الصحة‎ 
السعودية: والاطلاع على معلومات‎ 
تخص الإسعافات الأولية:‎ 

الموقع الالكتروني الخاص بوزارة 
الصحة السعودية - صفحة الآمراضص 


المزمنة- السكري» كلم الرابط التالي: 


چ تہ نع 


٠‏ لماذا لا يقتصر تعلم الاسعافات الأولية على 
الكبار فقط؟ 


* هل سبق أن واجهتك حالة طارئة مما سبق تستدعي التدخل السريع بالإسعافات الأولية. كيف تعاملت مع الحالة؟ شارك إجابتك 


رابط الدرس الرقمي 


خدمات الرعاية الصحية 


www.ien.edu.sa 
a لر ء‎ ۱ 
پىسهك‎ 


معرظة القرو مسكويات الرضاية والخدمات الصحية يعود إن طت الرسائة الضصحية 
4 المكان المناسب ويؤدي إلى تفعيل النظام الصحي بمختلف مستوياته وتخصصاته. 


: بنهاية الدرس أستطيع أن‎ rm 
أعرف مفهوم الرعاية الصحية.‎ 
أميز بين الخدمات الصحية المقدمة 4 مستويات الرعاية الصحية.‎ .2 
أميز التخصصات الطبية لمقدمي الخدمات الصحية من الكادر الطبي.‎ .3 
أعرف بعض المنشئات والمرافق والخدمات الصحية 2 المملكة العربية السعودية.‎ .4 
أقدر عناية المملكة العربية السعودية بتنمية القطاع الصحي وخدماته.‎ .5 


الرعاية الصحية ظ Health Care‏ 


مفهوم الرعاية الصحية (Health Care)‏ 


تشمل الرعاية الصحية جميع الخدمات الصحية التي يقدمها القطاع الصحي؛ لأجل المحافظة أو تحسين الصحة 2 المجتمع من خلال 


مستويات الرعاية الصحية 2 المملكة العربية السعودية 


الرعاية الصحية تشمل ثلاثة مستويات: الرعاية الصحية الأولية: الرعاية الصحية الثانوية. والرعاية الصحية الثلاثية. وتشير هذه 
المستويات إلى مدى تعقيد الحالات الطبية التي يعالجها الأطباء ومهارات وتخصصات مقدمي الرعاية فيها. 

وتفصيل مستويات الرعاية 4# المملكة على النحو الآتي: 

أولا: الرعاية الصحية الأولية (الرعاية في المراكز الصحية الأولية) 

مراكز الرعاية الصحية الأولية تعتبر النقطة الأولى للاتصال بين أفراد المجتمع والقطاع الصحيء وتشكل أوسع نطاق بين مستويات الرعاية 
الصحية الثلاثة؛ وترعى جميع المرضى من مختلف الأعمار. 

تشمل الخدمات المقدمة 2 مراكز الرعاية الصحية الأولية: رعاية الأم والطفل؛ وتنظيم الأسرة. والتحصين: والوقاية من الأمراض المتوطنة 
محليًاء وعلاج الأمراض أو الإصابات الشائعة؛ والتثقيف الصحي. n0‏ ووه 
ق الرعابةالصحعية الأزليةهم الأطباء مل انب العام أرضيب الأ واقرضين الان 220 00 2102 42 
رعاية صحية أولية 4 المملكة حسب إحصاءات وزارة الصحة للعام 2021. 


ثانيًا: الرعاية الصحية الثانوية (الرعاية في المستشفى) 

تعتبر الرعاية الصحية الثانوية المستوى الثاني من الرعاية الصحية: وتركز على المشاكل الصحية الأكثر تعقيدًاء حيث يتم تحويل المرضى 
من الرعاية الصحية الأولية إلى المستشفى الذي يعمل فيه الأطباء المتخصصون 4 علاج الأمراض (مثل أمراض القلب وارتفاع ضغط 
الدم وداء السكري) ومعالجة الإصابات والكسور والتدخلات الطبية والجراحية للحالات الطبية الشائعة ‏ المجتمع. ويوجد أكثر من 280 
مستشفى» تحتوي على أكثر من 44650 سريرًا ب4 جميع أنحاء المملكة وفق إحصاءات وزارة الصحة للعام 2021. 

ثالثا: الرعاية الصحية الثلاثية (الرعاية المتخصصة) 

تعتبر الرعاية الصحية الثلاثية المستوى الثالث من الرعاية الصحية؛ وتقدم رعاية استشارية متخصصة بناءً على التحويل من الرعاية 
الصحية الأولية والثانوية. وتتطلب الرعاية الصحية المتخصصة معدات وخبرات عالية التخصص مثل: المستشفيات التخصصية ومراكز 
الأبحاث والمدن الطبية. ومن أمثلة خدمات الرعاية التخصصية: علاج السرطان: وجراحة الأعصاب» وجراحة القلب» والجراحة التجميلية: 
وغلؤب الحروق الغدودة رمات طب الأطفال المغدمةروالعي خلات الظبية والجراحة اة ويوجد 330 من رر كرا ےا 
4 جميع أنحاء المملكة وفق إحصاءات وزارة الصحة للعام 2021. 


9 ابحث 2 مصادر المعلومات» عن منشأة طبية سعودية متميزة عا ًا وشارك ذلك مع زملائك 2 الصف والأسرة. 


أنواع الخدمات الصحية 2 المملكة العربية السعودية 


للخدمات الصحية 2 المملكة أنواع عدة؛ وتشمل: 

1. الخدمات الصحية الوفاتية : هي عبارة عن خدمات لتعزيز الصحة الجيدة والوقاية من الأمراض قبل حدوثهاء تساعد النساء 
والرجال والأطفال # آخذ التطعيمات الوقائيةء وإجراء فحوص الكشف المبكر المنتظمة والوقائية. ومعظم هذه الخدمات متوفرة 2 
المراكز الصحية الأولية. مثل: الفحوص الوقائية للأسنان: والتحصين:؛ والرعاية الصحية للنساء الحوامل وغيرها. 

2. الخدمات الصحية التشخيصية : هي عبارة عن خدمات تشخيصية للتعرف على المرض أو الحالة والإصابة من علاماتها 
وأعراضها. وتشمل هذه الخدمات الفحص السريري والمخبري للتعرف وتشخيص الحالة الصحية للمريض مثل: الفحص البدني» 
والاختبارات المخبرية. والتصويرء والأشعة وغيرها. 

3. الخدمات الصحية العلاجية : هي عبارة عن خدمات صحية لعلاج الحالات الطارئة والاعتيادية والمزمنة بالإضافة إلى العيادات 
التخصصية مثل: عيادة الأمراض المزمنة؛ والعمليات الجراحية وغيرها. 


برنامج تحول القطاع الصحي: 50118 
يسعى برنامج تحول القطاع الصحي إلى إعادة هيكلة القطاع الصحي 0 

4 المملكة بما يسهم 4 تعزيز مكانته وتفعيل مقوماته كنظام صحي 

فعال ومتكامل. ويتضمن البرنامج مجموعة من الأهداف الإستراتيجية ووس ي ف 
كما ے2 الشكل التالي: 9 لمعك لاساو ی لان 


قا سف اح ال دهد من تمتا لايو 


© کی ادے وداوم اط 
اتسن ادر ساس 


الشكل رقم (3-5) الآهداف الإستراتيجية لبرنامج تحول القطاع الصحي 


مقدمي الخدمة الصحية وتخصصاتهم 


مقدمو خدمات الرعاية الصحية هم المختصون 2 التخصصات الصحية المختلفة كالطب. وطب الأسنان: والتمريضء والصيدلة؛ وعلم 
النفس. والعلاج الطبيعي» وعلم المختبرات الطبية والتخصصات الصحية الأخرى. وقد أشار ت إحصاءات وزارة الصحة لعام 2021 أن 
أعداد مقدمي خدمات الرعاية الصحية من السعوديين بلغت (64,234) طبيبًا و (139,789) ممرضًاء و(6,157) صيدليًاء و ( 75,000) 
موظفًا ب4 الخدمات الصحية المساعدة» انظر الشكل رقم (4-5). 

9 ممرضاً 


0 موظفاً 4 طبيباً 


الشكل رقم (4-5) أعداد مقدمي خدمات الرعاية الصحية من السعوديين 


من تخصصات مقدمي الخدمات الصحية ما يلي: 

# طب الأسرة (1/16016106 /ا|3101]): يقدّم الرعاية الصحية الأساسية لمجموعة متنوعة من الأمراض الشائعة للمرضى من جميع 
الأعمار؛ ويعتبر أحد تخصصات الرعاية الصحية الأولية. 

# طبيب الأطفال (260131116130): يقدّم الرعاية الصحية الأساسية للأطفال (مثل التطعيمات وفحوصات صحة الطفل) من سن 
الرضاعة إلى سن 18 عامًا. 

"ا طبيب النساء والتوليد (/0ا/08/©1) غ5أ0108ع06ل13/©1أ116أع0051) : هو الطبيب المتخصص ے الصحة الإنجابية للمرأة 

ويشمل الرعاية الوقائيةء والحملء والولادة. 

طبيب القلب (03010108156) : هو الطبيب المتخصص 4# علاج القلب والأوعية الدموية. 

التمريض :)١|015108(‏ يهتم برعاية الأفراد والعائلات والمجتمعات حتى يتمكنوا من تحقيق أو الحفاظ على أو استعادة الصحة المثلى ونوعية الحياة. 

الصيد ليون (13/1036156): مختصون 2 علم الأدوية ويهتمون 2 مساعدة الأشخاص على الحصول على أفضل النتائج من أدويتهم. 


٠يهدف‏ النظام الصحي 2 المملكة العربية السعودية إلى ضمان توفير الرعاية الصحية الشاملة 
المتكاملة لجميع السكان. 

٠الرعاية‏ الصحية عبارة عن المحافظة أو تحسين الصحة 2 المجتمع من خلال الخدمات الوقائية 
والتشخيصية والعلاجية التي تستهدف الأمراض والاصابات والاعاقات الجسدية والعقلية التي قد 
تصيب افراد المجتمع. و ووه 


سي 


1 8 اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي: 
ل التقويم # النقطة الأولى للاتصال بين أفراد المجتمع والرعاية الصحية هي: 
أ) مراكز الرعاية الصحية الأولية. ب) المستشفى العام في المدينة. 


ج) المستشفى التخصصي ومراكز الأبحاث. د) الصحة المدرسية. 


8 تشمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية الصحية الأولية: 
أ) علاج السرطان. ب) التثقيف الصحي. 
ج) معالجة الكسور. د) جراحة القلب. 


6 7 ® د ددر 


كك ۰ تفلم اكرم لل ان سشم سود 
0 ش أحد المستشفيات السعودية المتميزة محليًا 
ودوليًا: 
«*لماذا يوجد مستويات للرعاية الصحية 2 “تدرف على کے ےت الراب 
النظام الصحي؟ الصحية:؛ بالاطلاع على التصنيف 
السعودي الموحد للمهن: 
/ \ * زيارة الموقع الإلكتروني للهيئة العامة 
للإحصاء والاطلاع على معلومات 
قعص الا 


*التعمرف على برنامج تحول القطاع 
الصحي 2 رؤية المملكة 2030: 


مراجعة ختامية للفصل الخامس 


8 السؤال الأول: عزف المفاهيم التالية: 
٠‏ الإصابات غير المقصودة. 
٠‏ الحالة الطبية الطارئة. 
ء الاسعافات الأولية. 
٠‏ الرعاية الصحية. 


8 السؤال الثاني: ضع علامة ( 7) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (*) أمام العبارة الخطأء وصحح الخطأ إن وجد: 


تعرف الإصابة المقصودة بأنها: الإصابة التي تحدث عندما لا يكون هناك نية للضرر (مثل الإصابات المنزلية والحوادث 
المرورية). ( ) 


آكثر الإصابات المنزلية انتشارًا في المجتمع هي إصابات السقوط وحوادث التسمم والحرائق والاختناق. 


() ) 
تنقسم عناصر السلامة المرورية إلى ثلاثة عناصر رئيسة» وهي: المركبة؛ الطريق» والعنصر الآلي. 

ل ) 
أهم عوامل التعامل مع الحالات الطبية الطارئة محاولة تجنبها وعدم التفكير فيها. 

) ) 


الحالة الطبية الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة تنتج عن مرض أو إصابة أو عرض وتستوجب الحصول على الرعاية 
(الإسعافات الأآولية) على الفور لتجنب الأذى الشديد أو الموت. 


الإسعافاتالأولية عبارة عن مساعدات طبية أولية لازمة وسريعة يمكن تقدمها للمصاب. 


8 السؤال الثالث: اختر الإجابة الصحيحة» فيما يلي: 


تعرف الاصابة غير المقصودة بأنها إصابة : 
أ) تحدث عندما لا يكون هناك نية للضرر. 


ج( تحدث جزاء المشاجرة. 


تعرف الاصابة المقصودة بأنها إصابة : 
أ) تحدث عندما ا يكون هناك نية للضرر. 


ج) تحدث جزاء السقوط. 


من وسائل السلامة في المركبة : 
أ)القيادةالسريعة. 


ج) الفحص الدوري للسيارة. 


من أهم وسائل السلامة الخاصة بالطريق: 
أ)الإنارة في الطريق. 


ج) استخدام حزام الأمان. 


د) تتسبب فيها عمدًا لفرد آخر. 


د) تحدث جزاء الحوادث المرورية. 


ب) إضاءة مناسبة في الطريق. 


د) نظافة السيارة من الداخل والخارج. 


ب) تجميل الطريق بالأشجار. 


د) استخدام منبه السيارة دائمًا. 


عند تعرض فرد ما لغصة: فإن الاسعاف الأولي المناسب هو: 


(i‏ وضعه في وضعية الإفاقة. 


ج) استخدام الدفعات البطنية. 


تهدف الخدمات الصحية الوقائية إلى : 
أ)التعرف على المرض أو الحالة والإصابة 
من علاماتها وأعراضها. 


ج) الحماية من الأمراض قبل حدوثها. 


ب) تطبيق الإنعاش القلبي الرئوي. 


د) استخدم الإنعاش القلبي الرئوي عن طريق اليدين. 


ب) تقديم العلاج للحالات الطارئة. 


د) تقديم العلاج للحالات الاعتيادية. 
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الأفكار الرئيسة للفصل 4 


التعرف على مفاهيم الصحة النفسية ومحدداتهاء ومواجهة تحديات الحياة بمفهوم إيجابي للذات» وطرق 
الحصول على المساعدة. 

التعرف على الاضطرابات النفسية» وأهم أنواعها وعلا ماتها وآثارها. 

إدارة الضغوط النفسية والتعامل معها بإيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة الصحية. والتعرف على جهود 


المملكة العربية السعودية في تعزيز الصحة النفسية لدى الفرد والمجتمع. 


89 


أهداف الفصل 
لاا 7 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على : 


التعرف على مفاهيم الصحة النفسية ومحدداتهاء ومواجهة تحديات الحياة بمفهوم إيجابي 
للذات» وطرق الحصول على المساعدة. 

تمييز أبرز الاضطرابات النفسية الشائعة» وطرق المساعدة المتاحة في نظام الخدمات الصحية. 
توضيح مفهوم الاكتئاب وأنواعه ودرجاته وأسبابه»ء وأعراضه» والطرق المناسبة للتعامل معه. 
وصف مفهوم التوتر والضغوط النفسية, وتحديد أسبابها والطرق والممارسات الصحيحة للتعامل 
معها . 

وصف دور الأسرة والمدرسة في القيام بالمساندة الاجتماعية والتخصصية للتعامل مع 
الاضطرابات النفسية. 


تثمين جهود المماكة العربية السعودية في تعزيز الصحة النفسية لدى المجتمع. 


.1 


2 


3 


الدرس 


رابط الدرس الرقمي 


www.ien.edu.sa 


التعرف على مفاهيم الصحة النفسية ومحدداتهاء ومواجهة نحديات الحياة يمفهوم 
إيجابي للذات» وطرق الحصول على المساعدة. 


بنهاية الدرس أستطيع أن: 

عرف مفهوم الصحة النفسية. 

أصف محددات الصحة النفسية. 

أحدد صفات الصحة النفسية الايجابية» وطرق المحافظة عليها. 
أميز علا مات الانذار المبكر لمشاكل الصحة النفسية. 

أصف مهارات تعزيز الصحة النفسية لمواجهة تحديات الحياة. 


أتعرّف على مستويات طلب المساعدة في المشاكل الصحة النفسية. 


الصحة النفسية ظ Psychological Health‏ 


E‏ التضوح ا 


Psychological Maturity 


احترام الذات (تقديرالذات) ظ Self-esteem‏ 


مفهوم الصحه النتفسية 


هي مدى القدرة على التعامل الأمثل 2 مواجهة التحديات سواء كانت هناك معاناة من اضطرابات نفسية أو لم تكن. وتصف منظمة 
الصحة العالمية الصحة النفسية بأنها: حالة من العافية يمكن للفرد فيها تكريس قدراته الشخصية: والتكيّف مع أنواع الإجهاد 
الاعتيادية؛ والعمل بفعالية والإسهام 2 المجتمع» وتتمثل 2 القدرة على تحقيق مفهوم الرضا النفسيء والتصالح مع الذات واللياقة 
الذهنية؛ والتعايش بعيدًا عن الاستسلام للضغوط والإرهاق النفسي. 0 5 


محددات الصحهة النفسيك4 : 


تسهم العديد من العوامل في ظهور مشاكل الصحة النفسية: ومنها: 


محددات الصحة النفسية 


مثل مستوى 

التعليم والتقافة 
أوالمواقف 
الإيجابية أو 

التعرض لصدمة. 


مثل الوراثة أو 
كيمياء الدماغ. 


الصحة النفسية الإيجابيهة 


»+ ههه 


تتطور الصحة النفسية الإيجابية باستمرارء فهي تتغير مع التجارب الإيجابية أو السلبية التي يمر بها الفرد. ويمكن أن تعاني الصحة 
النفسية ب4 بعض الأحيان من اضطرابات وأمراض يجب التعامل معها لاستعادة التوازن النفسي. لذلك يمكن النظر إلى الصحة النفسية 
الإيجابية على أنها بعد من أبعاد العافية للفرد. وهي نتيجة لعملية تطوير مستمر ‏ شخصية الفرد وتمكنه من الاستفادة القصوى من 
إمكانياته وقدراته المتنوعة العقلية والنفسية والاجتماعية. 


تشتمل سمات الصحة النفسية الإيجابية على ما يلي: 


مو ©» ههه 


ل الصحة النفسية الايجابية 


ل سما اصح الال ما الوا ات طرق ا E‏ الصحة 
ْ التفسية الايجابية 


إدراك الامكانيات الحصول على مساعدة 
والقدرات الذاتية. احترافية ومختصه 
نفسية عند الحاجة. 


التعامل المناسب مع زيادة الإنتاجية في 
ضغوطات الحياة. العمل. ممارسة النشاط 
البدني بانتظام. 


اتباع نظام غذائي التواصل الجيد مع 
سليم. الآخرين. 


التواصل مع الذات. 


علامات الانذارالميكر لمشاكل الصحة النفسية 


تعد بعض العلامات والأعراض تحذيرًا مبكرًا على بداية ظهور مشاكل الصحة النفسية لدى الفرد» ومن أبرز تلك 
العلامات والأعراض مايلي: 

1. الشعور بالعجز أو اليأس. 

الشعور بالارتباكء أو النسيان» أو القلق» أو الانزعاج أو الخوف على نحو غير طبيعي. 

الاحساس بمشاعر غير اعتيادية من الصعب عليه أن يفهمهاء ويجد صعوبة في التعبير عنها للآخرين. 

المعاناة من تقلبات مزاجية حادة تسبب مشاكل في العلاقات. 

صعوبات في إقامة علاقة طبيعية مع الآخرين» وفي الاستمرار في هذه العلاقة. 
تغير الفرد بعد حادثة مفجعة أو صدمة لمدة أطول من الوقت المعتبر طبيعيًا . 
الابتعاد عن الناس والأنشطة المعتادة. 

سماع أصوات أو تصديق أشياء غير حقيقية . 


التفكير فى إيذاء التشس أو الا خرين: ee‏ 


ذخ شنم ا o‏ )ا من فا 


تنبيه: تتقلب وتتغير الحالة المزاجية للفرد بث > وهذا لا يعنى بالضرورة خلل نفسى: ال ن 2 حالة المبالغة 4 هذها ك 
بي ب وتتغير الحالة المزاجية للفرد بشكل يومي» وهذا لا يعني بالضرورة خلل نفسي» الخلل يكون 4 حالة المبالغة 2 هذه ا لسلوكيا 
بشكل يؤثر على ممارسة الحياة الطبيعية. 


مهارات تعزيز الصحة النفسية 

1. النضج والاتزان التفسي: إن نجاح الفرد 4 إدارة المشاكل الحياتية هو جزء من النضج والاتزان النفسي لديهء ويعني قدرة 
الفرد النفسية على مواجهة المشكلات ب كل مرحلة من مراحل الحياة؛ وتطوير مهارات التأقلم والاتزان الانفعالي لتجاوز 
تحديات ومتطلبات ومسؤوليات الحياة بنجاح» وبدون ضغوط تسبب له القلق المبالغ فيه. 

2. احترام الذات: إن التمتع بمستوى صحي من احترام وتقدير الذات يعني أن 
تنظر لنفسك بنظرة إيجابية وأنك الفرد كفو وجديرٌ بالحب والاحترام. يرتكز ا ا 
تطوير المفهوم الإيجابي عن الذات على التجارب الإيجابية التي تكون 2# الطفولة. 

3. التفاؤل والبعد عن التشاؤم: المتشائم هو الذي يميل للتركيز على الأمور السلبية 
والتوقع بنتيجة غير مواتية. والمتفائل هو الذي يميل إلى التفاؤل بالخير والتوقع بنتيجة إيجابية. 

4. التواصل الصادق مع الآخرين: يعد الحفاظ على التواصل الصادق مع الآخرين خطوة حاسمة نحو التمتع بصحة نفسية. ومن 
المهم أن يتعلم الفرد مهارات التواصل ليعبر عن ما يريد أن يقوله بوضوح ودون عداء. 


* كيف يؤثر التفاؤل بالخير والتوقع بنتيجة إيجابية 2 الصحة النفسية؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


الواعي هو الذي يصنع التوازن في حياته. 


5. التعامل مع الشعور بالوحدة: يتعلم الفرد كيف يتعامل مع الشعور بالوحدة» ويكتشف كيف يكون سعيدًا بما أعطاه الله من نعم 
كثيرة؛ ويشغل النفس بالأعمال المفيدة. ويشعر بأنه ليس وحيدًا ‏ هذا العالم» بل لديه رسالة يشترك مع الآخرين 2 المجتمع 
المحيط والعالم بأسره 2 تأديتها. 


6. التعامل مع الغضب: نتعلم كيفية التوازن بين مستويات الغضب: 


1 يوجد العديد من الطرق والوسائل التي تساعد الفرد من تخفيف حدة الفضب, وقد علمنا رسول الله عه طرق التعامل مع الغضب 
رسول الله علا "إذا غضبٌ أحدّكم وَهوّقائمٌ ليجلسٌ فإن ذهب عه الغضبٌ وإلا فليض طب" حديث إسناده صحيح. 


35 اا 2-6 تطبيق التعبير عن الغضب بأسلوب لائق وغير عدائي 


ذهبت لشراء حليب طازج من محل بيع المواد الغذائية المجاور لمنزلك, وأثناء انتظار دورك أمام صتدوق المحاسب» جاء فرد 
مباشرة إلى الصندوق متجاوزا صف الانتظار. تصرف هذا الفرد غير المبالي بالنظام جعلك تشعر بالغضب. تأمل وأجب: 


1. كيف تتعامل مع غضبك» وتصرح عن شعورك بالغضب لهذا الفرد دون تجاوز حدود الأدب» أو ظهور تعبيرات عدائية غير 
مقصودة منك؟ اكتب كيف ستتصرف؟ وشارك إجابتك مع المعلم وزملائك والأسرة. 


طلب المساعدة 2 مشاكل الصحة النفسية 


ينقسم طلب المساعدة عند مواجهة مشاكل الصحة النفسية إلى ثلاثة مستويات: 
1. المساعدة الذاتية (الاعتماد على النفس): يمكن الاعتماد على النفس 4 حل بعض مشاكل الصحة النفسية الناتجة عن 
ضغوطات الحياة اليوميةء عبر تحسين الأساليب السلوكية والمعرفية لدى الفرد» مثل: قراءة الكتب ب موضوعات يحبهاء الالتزام 
بالواجبات الدينية (كالصلاة وقراءة القران وصلة الرحم) : ممارسة الرياضة بانتظام مع الأصدقاءء والتغذية السليمة. 
2. المساعدة من مجموعات الدعم القريبة : وتشمل الأهل والأصدقاء الذين من الممكن أن يقدموا الدعم الاجتماعي لمن يعاني 
من أفراد الأسرة لحل بعض مشاكل الصحة النفسية ب4 مرحلة مبكرة قبل تحولها إلى مرض أو اضطراب نفسيء ويمكن للفرد 
أن يشارك مخاوفه معهم. 
3. المساعدة الطبية النفسية : لايزال البعض يعتبر المرض النفسي مخزي ونقص 2 شخصيته: وهذا يعيق الكثير من المرضى 
فن مالي لماعي ة جاور مشاكل آل اة رهي اة عة دع إلى تيكل الشتصون الارن الاح لقنن 
المتواجدون # المراكز المختصة 4 الصحة النفسية. Sie, TL‏ 


الربط مع الحياة: المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية 


يهدف المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية بذ المجتمع إلى نشر الثقافة والوعي بالأمراض الننضية ...وملا لي 
ومسبباتهاء وطرق التعامل معهاء ومساعدة المرضى النفسيين وأسرهم للحصول على الخدمات ‏ 8 ليك 
العلاجية والتأهيلية؛ وتعزيزهم للحصول على حياة أفضل. ANF‏ 
ويمكن التواصل مع المركز بالاتصال عبر الهاتف (011/8800865) والبريد الإلكتروني الوك ا وي 
info @ncmh.org.sa‏ لتعزيز الصحة النفسية 


E 9‏ 3-6 التعرف على نقاط القوة لدى الفرد كطريقة لتعزيز الذات 


احترام وتقدير الذات هو من أساسيات الصحة النفسية الإيجابيةء فكر وتأمل # نقاط القوة لديك. اكتب هذه النقاط ج قائمة: 
وشارك قائمتك مع المعلم وزملائك والأسرة. 


ا انات 


طط لخ ابن هد 


«الصحة النفسية عبارة عن حالة من العافية يمكن للفرد فيها تكريس قدراته الشخصية 
والتكيّف مع أنواع الإجهاد الاعتيادية والعمل بفعالية والاسهام ‏ المجتمع. 


٠»‏ هتاك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدد مستوى الصحة النفسية لدى الفرد. 


اخترالإجابة الصحيحة فيما يلي : 


#ا إحدى طرق الحفاظ على الصحة النفسية الايجابية : 


أ)الابتعاد عن الناس. ب) التواصل الجيد مع الآخرين. 

ج) الحرص الزائد على النفس. د) الشدة في التعامل مع الآخرين. 
8 عدد مستويات طلب المساعدة عند مواجهة مشاكل الصحة النفسيك : 

أ) اثنان. ب) ثلاثة. 

ج) أربعة. د) خمسة. 


8 يقع طلب المساعدة من مجموعات الدعم القريبة في حل مشاكل الصحة النفسية في المستوى: 


أ)الأول. ت)الثاني. 
ج) الثالث. د )الرابع. 


4 تفلم ناقر 


«لماذا يتردد بعض الأفراد عن طلب المساعدة 
الطبية لمعالجة مشاكل الصحة النفسية؟ 


مصادر معلومات إلكترونية: لمزيد من المعلومات 

يمكن زيارة: 

موقع المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية 
الرابط التالى: 

عن الاب اناما | 


| 
Ir 


موقع وزارة الصحة الخااص بالصحة النفسية 


على الرابط التالي: 


رابط الدرس الرقمي 
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الرئيسة 


التعرف على الاضطرابات النفسية» وأهم أنواعها وعلاماتها وآثارها. 


575 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أتعرف على مفهوم الاضطرابات النفسية. 
2. أميز بين أبرز الاضطرابات النفسية الشائعة 2 المجتمع. 
3 اعرف مفهوم الاكتاب. 
4. أقارن بين أنواعه وطرق علا جه. 
المفاهيم الاضطراب النفسي Mental Disorder‏ 
E‏ اضطراب قلق الانفصال Separation Anxiety Disorder‏ 
الرهاب/اضطراب القلق الاجتماعي Social Phobia‏ 
اضطراب الوسواس القهري Obsessive-Compulsive Disorder‏ 
اضطراب نقص الانتباه/ فرط الحركة Attention Deficit/Hyperactivity Disorder ١‏ 
الاكتئاب Depression‏ 


مفهوم اضطرابات الصحة النفسية 


الاضطراب النفسي هو حالة نفسية تصيب تفكير الفرد أو مشاعره أو حكمه على الأشياء أو سلوكه وتصرفاته إلى حد تستدعي التدخل 
لرعاية هذا الفردء ومعالجته. وتعد اضطرابات الصحة النفسية إحدى المشاكل الرئيسة التي تواجهها الصحة العامة. والتعرض 
لاضطرابات الصحة النفسية لا يفرق بين أفراد المجتمع من مختلف الفئات العمرية؛ ومستوى الثقافة والتعليم» والحالة الاجتماعية 
والاقتصادية. و 


اضطرابات الصحة النفسية الشائعة 


توجد أنواع عديدة من اضطرابات الصحة النفسية التي تؤثر على السلوك والسمات الشخصية: مثل: 


"ا اضطراب قلق الانفصال :(Separation Anxiety Disorder)‏ 
يعاني الأفراد المصابون بهذا الاضطراب من خوف الانفصال عن الأفراد المرتبطين بهم (كأحد الوالدين أو الزوجين). ويعتقد البعض أن 
قلق الانفصال يقتصر على الأطفال فقطء لكن حتى الأفراد الراشدين قد يعانون منه. 


حالة الحزن التي تصيب الفرد حال فقدان عزيز أو الخوف من فقدان عزيز هي حالة طبيعية في ظروفها العادية لكن 


تتحول إلى حالة مرضية في حال المبالغة فيها وتأثيرها على حياة الفرد بشكل سلبي. 


8 الرهاب/اضطراب القلق الاجتماعي (250613 ا3أ506): 

يعاني الأفراد المصابون بالرهاب الاجتماعي من قلق عام وشديدء كالإحساس بعدم الارتياح المرتبط بالخوف من الإحراج أو التحقير 
بواسطة الآخرين ب4 مواقف تتطلب التصرف بطريقة اجتماعية. 

ومن المواقف التي تثير الرهاب الاجتماعي مقابلة الناس» والتعامل مع الشخصيات المهمة؛ أو مواقف الحديث أو الأكل 2 الأماكن العامة 


وغيرها. 


#ا اصضطراب الوسواس القهري (/]15006(] :(Obsessive-Compulsive‏ 

اضطراب شائع ومزمن أو طويل الأمدء يعاني فيه الفرد من أفكار (هواجس). أو سلوكيات (إلزاميات) متكررة تصعب السيطرة عليهاء 
حيث يشعر الفرد بالحاجة إلى تكرارها مرارًا. 

يتسم هذا الاضطراب بأفكار لا يمكن السيطرة عليهاء ومتكررة: وأداء طقوس لا معنى لها. 


"ا اضطراب الكرب ما بعد الصدمة :(Post-Traumatic Stress Disorder)‏ 

هو اضطراب يظهر لدى بعض الأفراد الذين سبق أن تعرضوا للحوادث والصدمات المروعة أو الخطيرة المهددة للحياة. وتشمل هذه 
الأحداث الاعتداءات وحالات الوفاة والكوارث الطبيعية. 

أعراض هذا الاضطراب تثار عند الأفراد من إعادة تجربة الصدمة ب الأحلام والذكريات» ومحاولة تجنب أي شيء متربط بهاء وتخدير 


المشاعر وكبتهاء وتستمر الأعراض مدة أطول من المعتاد. من شهر فأكثر منذ حدوث الصدمة. 


#ا اللاضطراب الانفجاري المتقطع :(Intermittent Explosive Disorder)‏ 


عبارة عن غضب مد جه بطريقة خاطئة وينوبات منفصلة من انعدام السيطرة على النزعة العدوانية: والتى تؤدى إلى اعتداء خطي 
بارة عن غضب مدمر وموجه بطري وتوب من انعدام وانيةء والتي تؤدي إلى 

على الآخرين أو الممتلكات. 

تظهر النوبة خلال دقائق أو ساعات» ويبداً الفرد بلوم النفس بعد النوبة على نتائج فعله؛ وعدم سيطرته على ته العدوانية.* ح ع 


8 اضطراب نقص الانتباه / فرط الحركة :(Attention Deficit/Hyperactivity Disorder)‏ 
اضطراب نقص الانتباه فرط الحركة هو اضطراب عقلي» يوصف بنمط مستمر من عدم الانتياه أو فرط الحركة والاندفاع, الذي 


يتعارض مع نمو الطفلء أو يتسبب ب4 صعوبات كبيرة # المدرسة أو العمل أو العلاقات. 


“ا اضطراب الاكتئاب (/ع1590( (Depressive‏ 


المشاعر جزء مهم من الإنسان» وتؤثر بشكل مباشر على الصحة النفسية. وهي متنوعة فمرة يشعر الفرد بالفرح والسعادة والفخر بالنجاح» 
وأحيانًا بالحزن والإحباط واليأس» كجزء من تقلبات الحياة اليومية. لكن عندما تستمر المشاعر السلبية ب ذهن الفرد وتعيق قيامه 
بالأعمال اليوميةء هنا تشكل اضطرابًا ب2 الصحة النفسية. يسمى هذا النوع من الاضطرابات النفسية "بالاضطرابات المزاجية" وهي 
عبارة عن الحالة المزاجية المشوهة أو غير المتوافقة مع الظروفء كما تتعارض مع القدرة على أداء الفرد لمهامه الحياتيةء ويعرف الاكتئاب 
بأنه: اضطراب مزاجي يسبب شعورًا متواصلا بالحزن» وفقدان المتعةء والاهتمام بالأمور المعتادةء ونقص التركيز. 


درجات حدة الاكتئاب: 


يعتمد تصنيف درجات حدة الاكتئاب بعدد الأعراض أو مدتها أو علامات المرض التي يعاني منها المصاب. وهي بذلك تصنف إلى ثلاث 


درجات من حيث الحدة كما يلي: 
درجات حدة ل 


اكتئاب متوسط الحدة 


يواجه الفرد قيودًا شديدة أثناء 
أداء أنشطة الحياة اليومية, 


يتمكن الفرد من ممارسة أنشطة 
الحياة اليومية بعد بذل جهد 
كبير. 


أنواع الاكتتاب: 


يوجد عدة أنواع من اضطرابات الاكتئاب» منها ما يلي: 


وتقل الرغبة في التواصل 
الاجتماعي. 


اكتئاب شديد الحدة 


يفقد الفرد القدرة على ممارسة 

أنشطة الحياة اليومية. وتستمر 

الت ا کک 
في حالة الاكتئاب المزمن. 


#ا اضطراب الاكتئاب الجزئي :)Partia| Depressive Disorder)‏ ويعرف - أيضًا - باسم اضطراب عسر المزاج. وهو عبارة 
عن حالة من سوء المزاج تستمر لفترات طويلة: لا تؤثر بشكل ملحوظ 2 أداء المصاب لأنشطة الحياة البووبة .وقد يمر ان پا اوبات 


من الاكقان الكديد أو الحفيف الحة ولا سم ا لاققاب الجر إلا إذا ]مرد الأعراض لسنتين ع الاقع.: Sees,‏ 


وزارت 


الاكتئاب الموسمي (0©016551010 |5635013): عبارة عن حالة من الاكتئاب المتقطع على حسب فترات السنة (الموسم) وغاليًا 


يحدث خلال موسم الشتاء. وذلك لقلة التعرض لأشعة الشمسء وقلة ساعات النهارء ويزول غالبا بحلول فصل الربيع, ويعاني المصاب 
من العزلة الاجتماعيةء وكثرة النوم, وزيادة الوزن: وقد يمر المصاب بهذا النوع من الاكتتاب بنوبات من الاكتئاب المتوسط أو الخفيف 
الحدة. 


## اكتتاب ما بعد الولادة (0©0655100] 010ا00560314): يعتبر اكتئاب شديد الحدة. يصيب أغلب النساء لمدة أسبوعين بعد 
الولادة. يصاحب هذا النوع من الاكتئاب أعراض الحزن الشديد. والقلق؛ والإجهاد. مما يؤثر 2 أنشطة الأم اليومية: وعنايتها بنفسها 
وظقلها + 


"ما دورك 2 التعامل مع حالات الاكتئاب؟ 


أسباب وعوامل الخطورة 2 الاكتئاب: 


يمكن القول أن الاكتئاب ينتج عن تفاعل معقد بين عوامل اجتماعية ونفسية وحيوية ( جسمية) : وأهم هذه العوامل ما يلي: 


1 
.2 


و )ا من فا 


اختلافات حيوية : قد تحدث اضطرابات 4 كيمياء الدماغ مسببه للاكتئاب. 
الهرمونات: قد تكون التغييرات 4 توازن الهرمونات 2 الجسم لها علاقة 4 الإصابة بالاكتئاب أو تحفيزه. مثل ما يحدث أثناء 
فترة الحمل» ولذلك تنتشر اضطرابات الاكتئاب بين النساء بشكل أكبر. 

التاريخ العائلي: يشيع الاكتئاب أكثر عند العائلات التي يعاني أغرادها من هذه الحالة. 

السمات الشخصية : كأن يكون الفرد كثير القلق؛ أو يعاني قلة الثقة بالنفس واحترام الذات» أو يكثر من لوم ذاته. 

الاصابة بالأمراض الخطيرة : الأفراد المصابون بالأمراض الخطيرة مثل السرطان قد يصاحبه مشاكل 4 الصحة النفسية 
مثل الاكتئاب. 

المؤخرات العقلية : يؤدي تناول المؤثرات العقلية مثل تعاطي المخدرات» وشرب الكحول إلى الإصابة بالاكتئاب. 


البعد عن الله والانغماس في الحياة ونقص التوازن 3 حياة الفرد. 
صعويات الحياة المستمرة: مثل ضغوط العملء والوحدة لفترة طويلة. 
الصحبة السيئة. وم Ee a‏ 


أعراض الاكتكاب 


أعراض اجتماعية وسلوكية 


الميل للانعزال والابتعاد عن 
الأهل والأصدقاء. 


an 


الشعور بالقلق والتوتر. اضطرايات الأكل. 


عدم الاهتمام بأداء 
ااا 


فقدان الاهتمام أو المتعة. اضطرابات الأمعاء. 


مشاعر الحزن, أو البكاءء؛ أو 
اليأس. 


اضطرابات النوم والشعور 
بالخمول. 


تعاطي المخدرات والكحول. 


. 0 التقة بالنة والت 
بالدونية. 


الصداع وآلام العضلات بلا 
سبب واضح. 


تباطؤ التفكير أو التحدث أو 
الحركة. 


أفكار متكررة حول عدم 
ارہ کے اا 


صعوبات في التركيز أو 
اتخاذ القرارات» أو تذكر 
الأشياء. 


نوبات الغضب أو التهيج أو 
الإحباط حتى من الأمور 
البسيطة. 


الفرق بين الحزن والاكتئاب: 


يواجه الإنسان الأحداث الصعبة 2 حياته اليومية؛ مثل: وفاة فرد عزيزء أو الفشل 2 تحقيق الأهدافء أو انتهاء العلاقات: ومن الطبيعي 
أن يصاحب هذه الأحداث الشعور بالحزن الشديد» وقد يعتقد الفرد أنه قد أصيب بالاكتئاب. 

و4 الواقع أن الشعور بالحزن أمر طبيعي عارض. بينما يشبه الاكتئاب ب4 بعض الخصائص. مثل: العبوس» والعزلة. الجدول رقم (1-6) 
يوضح الفروق بين الاكتئاب والحزن: 


لحز 


رد فعل غير طبيعي يصل إلى المرض رد فعل طبيعي 
الشعور بالحزن مستمرء والفرد غير قادر على الاستمتاع الشعور بالحزن يكون مؤقتاء ولا يزال الفرد قادرًا على 
بالحياة, ويفكر في المستقبل بسلبية. الاستمتاع الحياة ويطلع إلى المستقبل بإيجابية. 
تهتزالثقة في النفس ويشعر بالدونية وعدم تقدير الذات الثقة 4 النفس وتقدير الذات 


الجدول رقم (1-6) الفروق بين الاكتئاب والحزن 


التعامل مع الاكتتاب: 


يمكن التعامل مع الاكتئاب بإتباع الإرشادات التالية: 


1. الحرص على ممارسة التشاط البدني. 
ممارسة الأعمال الإيجابية كالصدقة والعمل التطوعي. 
تنظيم الوقت وإعداد فائمة للإنجازات اليومية ومواعيدها. 


الحرص على المشاركة الاجتماعية وتعزيز الروابط والعلاقات مع الأهل والأصدقاء. 


تعلم تقنيات الاسترخاء كالتفكير التأملي. وتمرينات الإطالة لعضلات الجسم. 
تجنب اتخاذ القرارات المهمة في حال الشعور بالاكتئاب؛ لأن الشخص المكتئب تضعف لديه القدرة على التفكير المنطقي. 


2 
3 
4 
5. ممارسة التدوين والكتابة تساعد في التعبير عن المشاعر التي يصعب التحدث عتها. 
6 
7 

8. طلب المساعدة من الآخرين؛ والدعم الاجتماعي أو الطبي إذا لزم الأمر. 


علاج الاكتئاب: 


يعتمد علاج الاكتئاب على درجة الحدة؛ والأعراض الشديدة: وعلى الرغم من درجة حدة الاكتئاب» إلا أنه قابل للعلاج إذا التزم 
المصاب بالخطة العلاجية تحت إشراف الطبيب» وكلما بدأ العلاج مبكرّاء زادت الفعالية. 
ويشتمل علاج الاكتئاب على طرق منها: 
8 العلاج النفسي: يعتبر العلاج النفسي الوسيلة الأفضل 2 بد اية معالجة الحالات الخفيفة من الاكتئاب» ويشمل: العلاج المعر. السلوكي. 
۳ استخدام الأدوية: تعطى مضادات الاكتئّاب» وعادة تتطلب عدة أسابيع حتى يبدأ تأثيرهاء ويستلزم تناولها لفترة تتراوح بين 


عدة أشهر إلى سنتين 4 بعض الحالات. 


EE 5‏ 6-6 التصرف السليم 2 الأحداث الصعبة. 


حب ليان احداكا عي ی ¬ 
أجب عن السؤال التالى: ما التصرف الأمثل عندما يمر الفرد بظروف مؤلةء كفقدان أحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء. 


يشير مفهوم الاضطرابات النفسية إلى مجموعة من أمراض الصحة النفسية» وهي عبارة عن: 
حالة صحية توثر على المشاعر والتفكير والسلوك. 


يتعرض جميع أفراد المجتمع إلى الاضطرابات النفسية بمختلف أعمارهم وثقافاتهم وأوضاعهم 
اللاجتماعية والاقتصادية. 


الاكتئاب يسبب شعورًا متواصلا با لحزن» وفقد ان المتعة» والاهتمام بالأمور المعتادة» ونقص التركيز. 


يمكن التعامل مع اضطرابات الاكتئاب بالحرص على ممارسة النشاط البدني» وتنظيم الوقت» 
ونجتب العزلة» وطلب المساعدة. 


اخترالإجابة الصحيحة فيما يلي : 

8 يعاني الأشخاص المصابون بالرهاب الاجتماعي من: 
أ) الخوف من الإحراج أو التحقير بواسطة الاخرين. 

ب) خوف الانفصال عن الأفراد المرتبطين بهم. 

ج) سلوكيات متكررة تصعب السيطرة عليها. 

د) الغضب الموجه بطريقه خاطتة. 


#8 اضطراب يظهر لدى بعض الأفراد الذين سبق أن تعرضوا للحوادث: 
أ) قلق الانفصال. 
ب) الرهاب الاجتماعي. 


ج) الانفجاري المتقطع. 
د) اضطراب الكرب ما بعد الصدمة. 


8 الاكتئاب الجزئي عبارة عن حالة من الاكتئاب ا 
أ) المتقطع على حسب فترات السنة. 
ب) يصاحبه سوء المزاج تستمر لفترات طويلة. 

1 ج) يصيب أغلب النساء لمدة أسبوعين بعد الولادة. 

د) يصاحبه نوع آخر من الاضطرابات العقلية» مثل: الهلوسات. 


مصادر معلومات إلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة 
المواقع الإلكترونية التالية: 
وزارة الصحة (2022)الأمراض النفسية والعقلية: الاكتئاب. 


9 کہ نهد 


* لماذا ينجح بعض الأفراد 2 التعامل 


مع الاكتئاب الخفيف والشفاء منه؟ منظمة الصحة العالمية- صفحة الاكتئاب على النحو التالي: 


منظمة الصحة العائية (2021) الاكتئاب. 


رابط الدرس الرقمي 


الضغوط النفسية 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 


خ 


إدارة الضغوط النفسية والتعامل معها بإيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة الصحية. 


هه چ ههه 


والتعرف على جهود المملكة العربية السعودية 4 تعزيز الصحة النفسية لدى الفرد والمجتمع. 


أتعرف على مفهوم الضغوط النفسية. 


أحدد أسباب الضغوط النفسية 4# الحياة اليومية. 


أقترح خطوات عملية لإدارة والتعامل مع الضغوط النفسية. 
أقدر جهود المملكة العربية السعودية 2 تعزيز صحة المجتمع. 
ظ 
أتأمل 


أنا سعيد ‏ حياتي لأني ... 

الضغوط النفسية 581655 انا روس ان 
# أعبد الله على بصيره. 
لا 


أعيش 4# المملكة العربية السعودية. تحت قيادة حكيمة. 
أفيش عة وطن هو الا شر مانا على ستعوى العاله. 


1 
2 
3. أصف الطرق والممارسات الصحيحة والخاطئة عند التعامل مع الضغوط النفسية. 
4 
5 


الضغوط النفسية ظ Stress‏ 


شعور الفرد بأنه تحت ضغط غير طبيعى» نتيجة زيادة أعباء الحياة 
ومتطلباتها التي تتراكم بعضها فوق بعض إلى أن تؤثر بطريقة سلبية : 

ل لدى أصدقاء مميزون. 
على شاعو وا گار وساواف القروم ك اا ااك الکو a OE‏ 


: 00 : عيش 2 بيت نظيف مع أسرة سعيدة. 

وتظهر عليه اعراض جسدية او اعراض عقلية او تغيرات سلوكية. 0 

كل شيء حولي جميل .. انا سعيد. 

جميع سبل الحياة متوفرة؛ كالماء النظيف والأكل الطيب. 


أنا بصحة جيدة: وان أصابنى مكروه أؤجر عليه. 
ITE aa 7‏ 


أسباب الضغوط النفسية 


تؤدي بعض الأحداث والمواقف السلبيةء إلى حدوث الضغوط والتوتر لدى الفرد» والتعرف عليها خطوة مهمة # إدارتها والتخفيف من 
آثارهاء وتشمل بعض المسببات ما يلي: 

التغييرات الرئيسة في الحياة : مثل: الانتقال إلى منزل جديد» أو إنجاب طفل. 

المتاعب اليومية : مثل فقدان الممتلكات الشخصية أو التأخر عن ساعات العمل. 

الضغوطات الدراسية : مثل القلق بشأن المستقبل الدراسي والوظيفي. 

الضغوطات الاجتماعية : تشمل العلاقات الاجتماعية أو الشبكات الاجتماعية الافتراضيةء وكلاهما قد يؤثر إيجايًا أو سلبًا 


أعد ترتيب مسببات الضغوط والتوتر 4 الجدول رقم ( 2-6) حسب درجة التأثير ب الصحة النفسية لدى الشباب» بحيث الأول 
يعني المسبب الأعلى. ناقش قائمتك مع زملائك ب2 الصف. 


+ سبيت 


1 


ی بث طط لك لنت 5 


2 إدارة الضغوط. 
الضغوطات الخارجية (البينية ): مثل أعمال العنف ب المجتمع أو الكوارث الطبيعية أو الحروب. 

الضغوطات الداخلية (الشخصية ): ضغوطات ناشئة من داخل الفردء وغالبًا تثار من خلال طريقة التفكير والنظر السلبي 
إلى الأشياء. 


الفقدان: تشمل جميع أنواع الفقد سواء كان فردًا عذيرا أو وظيفة وغيره. 
ضغوطات أخرى: تشمل الصعوبات الماليةء والكفاح من أجل تأمين ضرورات الحياة. 


لضغوط النفسية مرتبة عشوائيًا | مسببات الضغوط النفسية لدى الشباب 


المتاعب اليومية 

التغييرات الرئيسة 2 الحياة 
الضغوطات الدراسية 

لخدو سات ال لتقا شه 
الضغوطات الخارجية (البيئية) 
الغو ات تدا قلبة ([ا(اسشقصية) 
الفقدان 


الجدول رقم (2-6) مسببات الضغوط 


الاستجابات الجسدية للضغوطات 
هناك جهازان مسؤولان عن الاستجابات الجسدية للضغوط هما: الجهاز العصبي وجهاز الغدد الصماء 4 الإنسانء من خلال التفاعلات 
الكيمياكية السريعة التي تؤثر على كل جزء من الجسم. 

يتعامل الجهاز العصبي مع الإجهاد قصير المدى (الحاد)؛ ويتعامل جهاز الغدد الصماء مع كل من الإجهاد الحاد والإجهاد طويل الأمد (المزمن). 
يقوم الجهاز العصبي والغدد الصماء بتنشيط الغدد الكظرية 4 مواقف الإجهاد والتوترء وتفرز هرمونات تؤدي إلى تغيرات فسيولوجية 
مثل زيادة معدل ضربات القلب والتنفسء ويطلق الكبد سكرًا إضافيًا ل مجرى الدم لزيادة الطاقةء ويزيد التعرق» ويفرز الدماغ هرمون 
ارهن 8866١‏ :ررر هرمو ذا يعظى مغر مهد كا يشمو التقوين اتر اة مما يحمت مرخ الو 


أعراض الضغوط النفسية 


تشير الآدلة العلمية إلى أن الضغوط والإجهاد - إلى جانب عوامل أخرى- يمكن أن يزيد من التعرض للأمراض والمشاكل الصحية المختلفة. 


أعراض الضغوط النفسية 


الأعراض العقلية 


الأعراض السلوكية 


سرعة : 
الانفعال 


قلة أو كثرة الأكل والتوم 


الأعراض الجسدية 


هه 


صعوبة في التركيز 
واتخاذ القرار 


الشعوربالإرهاق 


لابد من التمييز بين الممارسات الطبيعية والممارسات المرضية. الفارق 
بينهما أثرها على صحتك النفسية وحياتك اليومية. 


متى تكون المساعدة المتخصصة ضرورية لادارة الضغوط النفسية ؟ 
عند ظهور أي من الأعراض السابقة: يلزم مراجعة خدمات الصحة النفسية المتوافرة 2 مراكز الرعاية الصحية والمستشفيات. 


التعامل مع الضغوط النفسية 


يمكنك التعامل مع الضغوط النفسية 2 الحياة اليومية باتخاذ الخطوات التالية: 
التخلص من مسببات التوتر: التعرف على مسببات التوتر يؤدي الى محاولة التقليل من حدوثه 2# الحياة اليوميةء والعمل على 
السيطرة على الضغوط. 

8# الدعم الاجتماعي: يعتبر الدعم الاجتماعي والروابط الاجتماعية إحدى الأدوات التي يمكن أن يستخدمها الفرد لحماية نفسه 
من الآثار الضارة للتوتر والضغوط النفسية. فالأفراد الذين لديهم عائلة وأصدقاء يساعدونهم 2 أوقات التوتر يظلون بصحة 
أفضل ويتعافون بشكل أسرع من أولئك الذين لا يمتلكون الدعم الاجتماعي الإيجابي. ويمكن للدعم الاجتماعي القوي أن يحسن 
القدرة على الصمود أمام الضغوط. 

التغذية الجيدة: يوفر النظام الغذائي الصحي مخزونا من الطاقة لاستخدامه 2 المواقف الصعبة عند مواجهة الضغوط, 
حيث يقوم الجهاز العصبي المركزي بإفراز الأدرينالين والكورتيزول؛ مما يؤثر ب4 الجهاز الهضميء ويمكن أن يضعف الإجهاد 
الحاد الشهية تجاه الطعام: ولكن إفراز هرمون الكورتيزول أثناء الإجهاد المزمن يمكن أن يسبب الرغبة الشديدة # تناول 
الدهون والسكريات. لذا يحد الفرد من تناول المشروبات التي تحتوي على الكافيين ( مثل القهوة والشاهي والمشروبات الغازية) ؛ 
لأنها تعتبر من منبهات الجهاز العصبي المركزي. 

# النشاط البدني والرياضة : تساعد الأنشطة البدنية 2 الحفاظ على صحة الجسم والعقل. تقلل التمرينات من الآثار السلبية 
للتوتر من خلال تفريغ الطاقة العصبية المتراكمة من الضغوطات اليوميةء ومن خلال تدريب الجسم على العودة إلى حالة التوازن 
بسهولة أكبر بعد المواقف الصعبة؛ لأن الضغوط تسبب توتر العضلات» وقد تؤدي إلى آلام الظهر والتعب العام. لذا ينصح الفرد 
بممارسة تمارين الإطالة أو التدليك. أو الاستحمام بماء دافن؛ أو تجربة الاسترخاء التدريجي للعضلات» وهي طريقة ثبت أنها 
تقلل من القلق بشكل عام. 

#8 إدارة الوقت: عبر تصنيف المهام وتوزيعها على فترات زمنية مناسبة تضمن الإنجاز 2 الوقت المحدد. وتبعد الضغوط النفسية 
الناتجة عن الخوف من عدم الإنجاز بسبب ضياع الوقت فيما لا فائدة منه. 

وتشمل مهارات إدارة الوقت ما يلي؛ جدولة المهام اليوميةء تحديد الأولويات» مع التركيز على المهام ذات الأهميةء وضع أهداف واقعية 

والالتزام بتحقيقها من خلال تدوينها. 

1 النوم الكافي: يمكن أن يساعد النوم الكاخٍ 4# إدارة التوتر عن طريق تحسين الحالة المزاجية؛ وتعزيز الشعور بالكفاءة» وتحسين 
الأداء العقليء ودعم الأداء العاطفي. ترتبط مستويات هرمون الإجهاد ب4 مجرى الدم بأنماط النوم. ويؤدي عدم الحصول على 
قسط كاف من النوم مع مرور الوقت إلى انخفاض هرمونات التوتر أثناء النهارء لذا تكون المستوياي إميسائية أعلى مينياليعتاد. 


هرمون الكورتيزول 02018501 ويسمى هرمون الإجهاد تفرزه الغدة الكظرية (فوق الكلية) يؤدي حدوث الإجهاد الناتج 
من الخوف أو الغضب أو التوتر إلى إفراز كميات زائدة من هذا الهرمون. 


# المحافظة على الأنشطة والهوايات الترفيهية : تعد الأنشطة والهوايات الممتعة من أهم وسائل تفريغ الضغوط اليومية. 
فعندما تصعب الحياة يترك الناس أنشطتهم الترفيهية غالبًاء لكن عزل النفس عن المتعة قد يؤدي إلى نتائج عكسية عليها؛ لذا 
ينصح الفرد بالبحث عن فرص للقيام بالأنشطة والهوايات لتجديد نشاطه وتخفيف الضغوط. 

# طلب المساعدة : يعتبر طلب المساعدة من الآخرين جزء مهم لإدارة الضغوط اليومية. خصوصًا إذا لم تفد المساعدة الذاتية 2 
توفير الراحة الكافية. على سبيل المثال: البحث عن المساعدة من مجموعات الدعم الاجتماعية كالأسرة والأصدقاء ذوي الخبرة 2 
إدارة الضغوط. أو اللجوء إلى طبيب نفسي أو غيره من مقدمي خدمات الصحة النفسية للمساعدة 2 تعلم إدارة الضغوط بشكل فعال. 


جهود المملكة العربية السعودية 24 تعزيز الصحة النفسية 


نظام الرعاية الصحية النفسية يهدف إلى تنظيم وتوفير العناية الطبية اللازمة للمرضى النفسيينء وحماية حقوقهم. وحفظ كرامتهم 
وأسرهم والمجتمع؛ ووضع آلية معاملتهم وعلاجهم # المنشآت العلاجية النفسية. 

وقد سخرت وزارة الصحة العديد من الخدمات الصحية النفسيةء بما فيها تجهيز المستشفيات والعيادات النفسية ودعم مراكز الخدمة 
المجتمعية التابعة لوزارة الشؤون الاجتماعية. 

وهنا بعض الإحصاءات الصحية ‏ الصحة النفسية للعام 2021: موضحة 2 الشكل رقم ( 1-6). 


خدمات الصحة النفسية 


9 عيتداك عاحث للهخة الأفكسية 


7 الى مستشفي عابنا ناصح النفسية 


38 فر يلنع قزلزة الشؤون الاكها عي ودج وكفة رقلية بؤهرة النتشتكاس كوني الإعلقة 
عا تأسين المرعما دوي الإعاقة الذسدية الطافيفة واتمدقزلق جالذين 
الذضينية واليدزيق بواحكون اتططر انان نملجتيض 


© .شظلمات فقالةالامستضلكين, ومتظهات غير حكوصية 


رحدات معمسين انقرف التصيعيين الحتحديين. لسا ستصوعت 
1 تز ير لكل 10001013 a‏ 


الشكل رقم (1-6) إحصائية خدمات الصحة النفسية في المملكة العربية السعودية 


٠‏ خدمة اتصال الاستشارات النفسية 

يهدف المركز إلى نشر الوعي والتثقيف النفسي وتقديم 
الاستشارات المتخصصة ومساندة المرضى وأسرهم 4# مواجهة 
عبء الاضطرابات والمشاكل النفسية. يستقبل المركز طلب 
الاستشارات النفسية من جميع مناطق المملكة العربية السعودية 
ولجميع ات المجتمع؛ ويتم الرد على الاستشارات من قبل 
مختصين نفسيين مدربين وذوي خبرة 4 الصحة النفسية. Ê a Ê‏ 


60 33 03 920 =2 أ مب 8 صباحا وحتى © مساء 


6 قا‎ HEMH_ SM ك2‎ a MOTE SA 


+ الضغوظ النفسية تنتج من مواقف تثيرردود فعل جسدية وعاظفية تصاحب الاستجابة 
روات 

كاشيوت اقرط التكسية تشتف من شكس إن شى تفن سبياخ اسنات الشغرط 
وقدرات الشخص نفسه. 

٠‏ يمكنك إدارة الضغوط النفسية بالتخلص من مسببات التوتر, وتعزيز الدعم الاجتماعي. 

٠‏ تهدف الرعاية الصحية النفسية إلى توفير العناية الطبية اللازمة للمرضى النفسيين. 
وحماية حقوقهم» وحفظ كرامتهم وأسرهم والمجتمع. 


أ) العضلي والعصبي. 
ج) العصبي والغدد الصماء. 


٠‏ اخترالاجابة الصحيحة فيما يلي: 
ا هناك جهازان مسؤولان عن الاستجابات الجسدية للضغوط هما : 


ب) العضلي والغدد الصماء. 
د) العضلي والدوري التنفسي. 


#ا من الأعراض الجسدية الناتجة عن الضغوط النفسية : 


أ) مشاكل في المعدة. 
ج) القلق المستمر. 


ب) سرعة الانفعال. 


#ا منالأعراض العقلية الناتجة عن الضغوط النفسية : 


أ) سرعة الانفعال. 
ج) الشعور بالإرهاق. 


"ا انظر إلى قائمة الضغوط الموضحة في الجدول» ثم اقترح طريقة التعامل معهاء ثم شارك 
القائمة مع المعلم» وزملائك في الصف,ء والأسرة. 


0 مسببات الضغوط النفسيهة طرق التعامل وإدارة الضغوط 


لك | ارات ارک ےا 


١ 


رہ دہ 


«لماذا يقوم بعض الأفراد بممارسة سلوكيات 
سلبية عندما يقعون تحت الضغوط النفسية؟ 


1112-7 


ب) تجنب أماكن معينة أوأفراد. 
د) تصلب العضلات. 


2. التاعب اليومية 

3. الضغوطاتالدراسية 

4. الضغوطاتالاجتماعية 

5. الضغوطات الخارجية (البيئية) 
6. الضغوطاتالداخلية (الشخصية) 
7. الفقدان 


فيديو تثقيفي بعنوان " حقائق 


عالمية عن الصحة النفسية". 


موقعالمركزالوطني لتعزيز 


الصحة النفسية: 


8 السؤال الأول: عرف المفاهيم التالية : 
٠‏ الصحة النفسية. 
ء احترام الذات (تقدير الذات). 
٠‏ الاضطراب النفسي. 
٠"‏ الضغوط النفسية. 
٠ء‏ الاكتئاب. 


8# السؤال الثاني: ضع كلمة (صح) أمام العبارة الصحيحة وكلمة (خطأ) أمام العبارة الخطأء وصحح الخطأ إن وجد: 
* الصحة النفسية عبارة عن حالة لا يمكن للفرد فيها تكريس قدراته الشخصية ولا التكيّف مع أنواع الإجهاد الاعتيادية ( ) 


) ) هناك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدّد مستوى الصحة النفسية لدى الفرد‎ ٠ 
20 الاضطرابات النفسية تؤثر على بعض أفراد المجتمع وتحديدًا الشياب فقط‎ * 
) ) تأثيرات الضغوط النفسية متشابهة من فرد إلى آخرء نظرًا لتشابه أسباب الضغوط وقدرات الفرد نفسه‎ * 
) ( ء الحزنأمر غير طبيعي» ولا يوجد فرق بين الحزن والاكتئاب‎ 


ء يمكنالتعامل مع اضطرابات الاكتثاب بالحرص على ممارسة النشاط البدني» وتنظيم الوقت» وتجنب العزلة؛ وطلب المساعدة( ) 


ء اضطراب الاكتئاب بكافة أنواعه وحدته قابل للعلاج» وكلما بدأ العلاج مبكرًاء زادت فعاليته ونجاحه ) ) 


السوال الثالث: اختر الاجابة الصحيحة : 
من العلامات والأعراض المبكرة لمشاكل الصحة النفسية : 


أ) القلق والانزعاج الدائم. ب) العناية بالوقت خلال اليوم. 
ج) الحرص على أداء الواجبات. د) القلق قبل الاختبارات. 


من الأعراض الساوكية الناتجة عن الضغوط النفسية : 


أ)القلق المستمر. ب) تجنب أماكن معينة أو أفراد. 
ج) الشعور بالإرهاق. د) تصلب العضلات. 


يعتبر من الأسباب المحتملة للضغط النفسي: 


أ) المتاعب اليومية. ب) الفقدان. 
ج( تغيّر المنزل. د ) سفر الأصدقاء. 


إحدى طرق الحفاظ على الصحة النفسية الايجابية : 


أ) التفاؤل. ب) التشدد. 
ج) الغيرة. د) الحسد. 


الفصل السابع 


816 التص_ ليخ 


Ministry ûf ELISA بض ةن‎ 
23-4 


۹ 


بنهاية الفصلء يتوقع أن يكون الطلبة قادرين على: 


1 


الأفكار الرئيسة للفصل ف 


المعرفة الواعية بمفهوم المؤثرات العقليةء وأنواعهاء وتأثيرها السلبي على صحة الإنسان» وحكم الشريعة 
الإسلامية في تعاطيهاء وقانون مكافحتها في المملكة العربية السعودية. 

يمر الفرد عبر مراحل التعاطي حتى يصل لمرحلة الإدمان الذي يفقد فيها المتعاطي القدرة على التحكم في 
جميع جوانب حياته؛ إلا أن إمكانية علاج المدمن ومساعدته في العودة إلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز 
الإدراة القوية والاستجابة المثالية 

خطورة المواد المسببة للإدمان وأهمها التبغ بأنواعه المتعددة (السجائرء السيجارء الشيشة؛ والسجائر 
الإلكترونية)؛ وهي الأكثر استهلاكا وسببًا في وفاة ثلاثة ملايين فرد سنويًاء منهم 1.2 مليون من تأثير 
التدخين السلبي. 

تأثير تعاطي المخدرات سليًا على وظائف المتعاطي العقلية كالاإدراك والعاطفة مما يشكل خطرًا على نفسه» 


وأسرته ومصالح مجتمعه. 


١ 


أهداف الفصل 
سات 4 


التعرف على مفهوم المؤثرات العقلية الضارة. 

تحديد مفهوم التعاطي والادمان. 

تجنب عوامل الخطورة المؤدية إلى تعاطي المخدرات. 

التمييز بين سلوك تعاطي المخدرات من خلال مؤشرات معينة. 

تحديد منتجات التبغ المتنوعة. 

وصف الآثار الضارة الجسدية» والنفسية» والاجتماعية للتبغ والمخدرات. 

تحديد التغيرات الجسدية الإيجابية الناتجة عن إيقاف التدخين. 

تطبيق مهارات الرفض لتجنب تعاطي المخدرات والتدخين. ا 


تقدير القوانين والتشريعات المحلية لمكافحة التعاطي والاتجار بالمخدرات والتدخين:" "٠."‏ 
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المعرفة الواعية بمفهوم المؤثرات العقلية» وأنواعهاء وتأثيرها السلبي على صحة الإنسان» 
وحكم الشريعة الإسلامية بے تعاطيهاء وقانون مكافحتها 2 المملكة العربية السعودية. 


: بنهاية الدرس أستطيع أن‎ mH 

1. أتعرف على مفهوم المؤثرات العقلية. 

2. أتعرف على جهود الجهات الحكومية في مكافحه تعاطي المؤثرات العقلية. 
3. أصنف المؤثرات العقلية حسب تأثيرها الفسيولوجي. 


4. أميزالمؤثرات العقلية الشائعة بين الشياب. 


Psychotropic Substances المؤثراتالعقلية‎ 


Withdrawal Symptoms الأعراض الانسحابية‎ 
Stimulants المنشطات‎ E 
Depressant 
Hallucinogens 


تاريخ استخدام المؤثرات العقلية 


تاسام اترات المفلية ب المضارات فشي كالتتضاوك القزعونية. اة والصنيقية. .ديت وعدت رة على لفان 
ومكتوبة ب2 المخطوطات. كثير منها كانت تستخدم للأغراض الطبية كعلاج بعض الأمراض وتخفيف الألمء أو لأغراض وطقوس 
دينية. مثل: نبات الحشيش كان يستخدم لصناعه الحبال والأقمشة. ومسكن لتخفيف الألم والاكتئاب. أما الأفيون فقد استخدم لعمل 
وصفات للأطفال تساعدهم على النوم عند الفراعنة. 

وقد أضافت الشركات الدوائية مواد أخرى لتزيد من فعاليتها. وتصنيع مواد تحاكي عمل المواد الطبيعية المستخلصة من هذه 
النباتات» فظهر معها كثير من الأعراض الصحية الجانبية لتعاطي هذه المواد من أهمها: الإدمان وأضرار الدماغ والجهاز العصبي. 


مع بداية القرن العشرين. مدي و مات 


مفهوم المؤثرات العقلية : 


هي أي مادة تؤثر على العمليات العقلية مثل: الإدراك والعاطفة؛ وتصنف إلى عدة أنواع حسب تأثيراتها الفسيولوجية/ الجسدية. 


تصنيف المؤثرات العقلية : 


قسمت منظمة الصحة العالمية المواد المخدرة طبقًا للتصنيف الدولي للأمراض إلى سبعة أقسام» كما يلي: 


س 
المواد المخدرة 


عسوت متظوة الصدة فاي 
المواد للمخدرة ظنقا للمزاكعة 
العاشرة للتصنيف الدونن 
للأمراض إلى : 


وتقسّم المؤثرات العقلية بحسب تأثيرها الفسيولوجي/ الجسدي إلى ثلاثة أقسام: 
1. المنشطات :Stimulants‏ 
هي مواد تغمل على إقازه الجهاق العضبى المركزي فتزيد من سرعه الرسائل الفضبية من الدماغ إلى ساكر الجسم والتي مودي إلى زيادة 
معدل ضربات القلب» والتنفسء و ارتفاع درجة حرارة الجسم» وضغط الدم. 
تزيد المنشطات من الشعور بالطاقة واليقظة. يتم استخدامها أو الترويج عنها بين الشباب خصوصًا ب4 أيام الاختبارات من أجل رفع 
مستوى التركيز وتقوية الذاكرة ومقاومة السهر. وهي 2 الحقيقة لها أضرار صحية خطيرة قد تؤدي للوفاة. 
أمثله على المنشطات: 

#ا الكاثينون ( القات) Cathinone‏ 

#ذا الكوكايين 603106 

"ها فينثائين ( الكبتا جون) Fenethylline‏ 

1# الميثامفيتامين ( الشبو) Methamphetamine‏ 0 2 يو 


النيكوتين (التبغ) عم1أمءآلا 


1 مايميز هذه المواد عن غيرها أنها تسبب الإدمان الشديد ( بعض ال مواد قد تسبب الأعراض الانسحابية 
الإدمان من أول جرعه). واستهلاكها بجرعات زائدة يؤدي إلى الإصابة Withdrawal Symptoms‏ 
بالتشنجات. الصداع» الصرع» خفقان 4 القلب» الغيبوبةء والوفاة. هي الأعراض التي تظهر على المتعاطي عندما يتوقف أو 
وتؤثر هذه المواد على أغلب الوظائف الحيوية 2 الجسم» حيث يجد المتعاطي | يقلل من تعاطي المؤثر العقلي؛ ومن هذه الأعراض: الألمء 
صعوبة ب2 التخلص منها لما لها من أعراض انسحابية شديدة. لذلك لابد من | الصداع» العصبية:؛ القلق» الأرق» الغثيان: الإرهاق. 
علاجها عن طريق برنامج دوائي وسلوكي تحت إشراف طبي. 


: Caffeine الكافيين‎ 


يعد الكافيين أكثر المنشطات المستهلكة حول العالم» وهو موجود 4 العديد من المشروبات كالقهوة والشاي» ومشروبات الطافة التي يتم 
التسويق لها على أنها تزود الجسم بالطاقة وترفع مستوى التركيز والإنتاجية. 


بدأ انتاج أول مشروب طاقه تجاري 2 عام 1987. و2 التسعينات تم التسويق 
# ينصح بتقليل كمية الكافيين المستهلكة لهده االات 2 العدي من دول العاك کرب يرف من الأداء الدهني 
من قبل النساء الحوامل يوميًا إلى ما والحسدى: وتحتوى هذه المشروبات على الكافيين كتصر فال وهو المسؤول 


يعادل 300 مل. عن الشعور بالطاقة والنشاط. فالعلبة الواحدة من مشروب الطاقة تحتوي 

8# يجب التقليل من كمية الكافيين وألا على كمية عالية من الكافيين قد تفوق الكمية الموصى بها للاستهلاك اليومي 

1 تزيد عن 100 مل يوميًا لارتباطه من الكافيين للمراهقين والأطفال. فظهرت العديد من المشكلات الصحية 

بسبب استهلاك مشروبات الطاقة عند صغار السن. لذا قامت الدول بإلزام 

الشركات المصنعة على وضع تحذير على العبوة منها: عدم تناول هذا المشروب 
من قبل الحوامل؛ المرضعات. الأطفال» ومن هم أقل من 16 سنة) 


بارتفاع ضغفط الدم لدى المراهقين. 


حساب مقدار استهلا ك الكافيين 


أمامك بطاقة القيمة الغذائية لأحد مشروبات الطاقة الشائعة 2 الأسواق» تحتوي على ما يقارب 
0 مل من الكافيين 4 العلبة الواحدة. إذا استهلك شاب يبلغ من العمر 18 سنة علبتين من هذا 
المشروك 3 المشاء. 

* فما كمية الكافيين التي يستهلكها هذا الشاب 2 اليوم؟ TG TO‏ 
٠‏ هل تجاوز الحد الأعلى من الكافيين المناسب لليافعين؟ ERE SB e‏ 
٠‏ ما الآثار الجانبية المتوقعة على هذا الشاب؟ O O‏ 2111 


2. المثبطات (المهبطات) 55301/مع(1 : 
هي مواد تؤثر على الإشارات العصبية التي تنتقل من وإلى الدماغء فهي تعمل على تقليل نشاط الجهاز العصبي المركزي وانخفاض الوعي 
عند المتعاطي. وتكمن تأثيراتها الحيوية ب2 أنها تخفض نبضات القلب والتنفس» وتزيد الشعور بالنعاس» الدوار» ضعف التركيزء فقدان 
الذاكرة. التمتمة بكلام غير واضح. وإذا أخذ المتعاطي جرعة زائدة فإنة يدخل ب2 غيبوبة قد تؤدي إلى الوفاة لا سمح اللّه. 
وتعد العقاقير الطبية المصروفة لتخفيف الألم من المثبطات التي تقلل عمل الجهاز العصبي وبالتالي يقل الإحساس بالألم. 
إن استخدام المسكنات بكثرة يعرض متعاطيها للإدمان على المادةء وبالتالي لا تعطيه نفس المفعول عند استخدامها لأول مرة. فلابد من 
استشارة الطبيب عند أخذ المسكنات وعدم تبادلها مع أفراد آخرين. 
أمثلة على المثيطات: 

# الكحول. 

8 المواد الأفيونية مثل الهروينء المورفين. 

#ا المستنشقات والمواد الطيارة ( الغراء البنزين؛ الأصباغ). 

"ا العقاقير الطبية التي تؤخذ كمسكنات تحت الإشراف الطبي. 
3. المهلوسات: Hallucinogens‏ 
هن نواد سرب غا الوساكل المع الرساء مها و ها الراك النسي والسدمي»والبسيزى | الولوسية ). 
تعمل المهلوسات عن طريق تعطيل تدفق الرسائل العصبية من الدماغ إلى الحبل الشوكي» كما تتداخل مع بعض المواد الكيميائية # الدماغ 
مثل: السيروتونين المسؤول عن الحالة المزاجية؛ وكذلك الجلومات المرتبطة بالتحكم # وظائف مختلفة 2 الجسم مثل إدارك الألم: الذاكرة, 
العاطفةء و المزاج. 
أمثله على المهلوسات: 

#8 حمض الليسرجيك 150 

#ذا المسكالين ع(5ذادءدءالا! 

#8 سيلوسيبين (الفطر السحري) مأطالاءه|أوم 


تؤثر المهلوسات على الجانب النفسي أكثر من تأثيرها على الجانب الجسديء ولكن التأثير النفسي يتطور لينعكس على الحالة الجسدية 
للفرد بشكل سلبي جدًا: فيضاب المتعاطي بالخوف والهلع: وتقلب المزاج: وتداخل الحواس. 


الكبتاجون (0301]3800). 

تعرف علميًا بمسمى فينثالين ( 106 |الااغأع0ع),. وتحتوي على مادتين الإمفيتامين (16300106م80) والتي تعد مادة منبهة أو منشطة 
للجهاز العصبي المركزيء ومادة التيوفيلين (156|الااام1160) التي تعمل على توسعة الشعب الهوائية. 

الكبتاجون مادة منشطة محفزة تزيد التركيز بشكل مؤقت يتبعه ضرر كبير. وتسمح للمتعاطي بمقاومة النوم» وتسبب الإدمان السريع من 
جرعة واحدة 4 بعض الأحيان. 


الكبتاجون (30138010©) 


أعراض إدمان الكبتاجون 


زيادة الطاقة والنشاط 
بشكل مغرط وسلبي. 


مشاكل في الجهاز الهضمي مثل : 


: جفاف في الجسم وال 
غتیان» إمساك, او إسهال م 0 عه 


شحوب في الوجه وظهور ها لات 
سوداء حول العين 


ا ا 


لد ٠‏ إنجازات المديرية العامة لمكافحة المخدرات 
تتعرض المملكة العربية السعودية لحرب تستخدم أخطر 
أنواع الأسلحة عن طريق تهريب كميات كبيرة من 
المخدرات تستهدف تدمير الشباب بدنيّاء نفسيّاء عقليّا. . : 
واجتماعيًا.. وبفضل اللّه -عز وجل- وجهود حكومة المملكة طبر نل 
العربية السعودية ب2 العمل على إحباط أية محاولات تهدف تهريب المخدرات بأنواعها المختلفة. 
اسهطااهت |اللدورية العامة كاك اترات ے اتك من الحيااظ اللحدوك من اللحمانيااق عن 
طريق التنسيق والتعاون مع إدارات مكافحة المخدرات على الصعيد الدولي. بالإضافة إلى 
التعاون مع الجهات الحكومية ب الداخل مثل: أجهزة حرس الحدود. والجمارك على جميع 
اناق اللبرمة والحرمة: وادارات الجواؤااك والدوريات اللامقية, وانرون والقبرطة ووزااية 
التعليم» و وزارة الصحة وغيرها. كما اهتمت المديرية بالجانب التوعوي عن طريق إقامة 
الحملات التوعوية المكثفة التي تستهدف توعية المواطنين والمقيمين بأضرار المخدرات وتأثيرها 
على الصحة. وكذلك تقديم الدعم وحث الأفراد ممن وقع ضحية لتعاطي المخدرات للتوجه 
| ع الات اشر اش الف الوا كر لقره 


أرق واضطرابات في النوم 


أضرار تعاطي الكيتاجون 


ارتفاع في ضغط الدم وزيادة نبضات 
القلب مما يزيد من خطورة الاصابة 
بالسكتة القلبية 


تلف في خاذيا المخ مما يسبب حدوث 
تشنجات للفرد المتعاطي 


فقد الاتزان؛ والإصابة برعشة في 


اضطرابات عقلية» والتفكير في 
الانتحار 


الانطواء والعزلة عن الآخرين 


العقوبات القانونية المحلية للتعاطي والاتجار بالمخدرات: 


وفق نظام مكافحة المخدرات والمؤثرات العقلية 2 المملكة العربية السعودية؛ هناك عقوبات مختلفة لكل من المروج؛ المهرب. والمتعاطي؛ وهي كالتالي: 
1 المهرب: هو الفرد الذي يستورد المخدرات من العصابات الخارجيةء ويقوم بتوزيعها على المروجين 4 الداخل. و يعاقب بأشد 
أنواع العقوبة؛ لما يترتب على عملية إدخال هذه المواد للبلاد من فساد عظيم على الشباب واقتصاد الدولة. 
8 المروج: هو الفرد المسؤول عن عملية بيع وتوزيع المواد المخدرةء ويعاقب بالحبس والغرامات الماليةء ومن ثم قد تنزل به أشد 
العقوبات ب2 حال التكرار. 
المتعاطي: هوالفرد الذي وقع ضحية استهلاك المواد المخدرة. ويعاقب بالسجن مع توفير العلاج اللازم لمساعدته للتخلص من 
هذه السموم» ويبعد عن البلاد لو كان مقيمًا. وتسقط هذه العقوبة لكل فرد تقدم بطلب العلاج من تلقاء نفسه. 


٠‏ المؤثرات العقلية هي المواد التي لها تأثيرعلى المهام العقلية للفرد كالادراك والعاطفة. 

٠»‏ بعض المؤثرات العقلية تصنف على أنها مواد منشطه لا لها من تأثير على زيادة نبضات القلب 
والتنفسء و ارتفاع درجة حرارة الجسم. 

* المثبطات هي المؤثرات العقلية التي تعمل على تثبيط الجهاز العصبي المركزي. 


يس 8 ماالمقصود بالمؤثرات العقلية ؟ 
1١‏ 00000000009 زذز1ز[ز[ز |[ [ [ز[ [ز[زذزذز 220 
/ 


بو ت 

٠‏ تفكيرناقد:لماذايقع بحص الشباب 
ضحية لتعاطي المخدرات على الرغم من 
أضرارها الكبيرة الصحية والاجتماعية 
والنفسية ؟ 


اكتب رسالة توجهها للشباب تحتوي على النقاط التالية: 


٠‏ حياتك مهمة. 

٠‏ عقلك مهم لتنمية الوطن. 

٠‏ الحكم الشرعي لتعاطي المخدرات بأنواعهاء أو شرح حديث 
الضرورات الخمس. 


مصادر معلومات الكترونية: اوناك من المعلومات يمكن 


زيارة موقع المديرية العامة لمكافحه المخدرات: 


رابط الدرس الرقمي 


التعاطي والادمان 
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الرئيسة‎ 
يمر الفرد عبر مراحل التعاطي حتى يصل لمرحلة الادمان التي يفقد فيها المتعاطي‎ 
القدرة على التحكم 4 جميع جوانب حياته: إلا أن إمكانية علاج المدمن ومساعدته‎ 
بے العودة إلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز الارادة القوية والاستجابة المثالية.‎ 


57 بنهاية الدرس أستطيع أن: 


1. أتعرف على مفهوم الإدمان. 
2. أتعرف على آلية تأثير المخدرات 4 الدماغ. 
3. أميزعلامات المتعاطي. 


5. أصف عوامل الخطورة المؤدية إلى الإدمان. 
6. أقدر دور الأسرة 3 التخلص من الإدمان. 


ظ الإدمان Addiction‏ 


دور أسرة المتعاطي 2 التخلص من الادمان 


كان هناك شاب بعمر 17 سنة يشتكي من عدم القدرة على تنظيم الوقت بين الدراسة والأعمال الأخرى» وضعف التركيز عند الاستعداد 
للاختبارات» ولهذا السبب كان يحصل على درجات متدنية دائمًا. اشتكى هذا الشاب إلى أحد أصحابه 2 الحي» فأشار عليه هذا 
الصاحب بأنه عانى سابقًا من نفس المشكلة أيضّاء ولكنه وجد الحل» ب2 تناول حبة واحدة فقط. وقال له بأن يجرب» وسيلاحظ الفرق 
مقتؤيادة اكاك قواكة اكز اغات کا و ف اة انركف مع اسک اها م هنا راه ورلن يخس شيا نسب هة 

تناول الشاب هذه الحبوب المخدرة. وشعر بالمتعة والنشاط المؤقت» واستمر 2 التعاطي فترة من الزمنء ولاحظ أن الحبوب لم تعد 
تعطيه نفس المفعول عند تناولها 2 المرة الأولى؛ فأصبح يتعاطى باستمرار مع زيادة الجرعة رغبة منه ب4 الحصول على نفس المتعة 
الكاذبة عندما بدأ ب4 تعاطيها. وبعد تدهور حالة الشاب» وبحث الأسرة عن الأسباب؛ أخبر والديه بأنه يتعاطى المخدرات منذ فترة, 
فض رالد ان روا لم ا عدرل ماغدا علج الفا من الإدمان. LTT TD‏ 


* لماذا ينطوي على استخدام المواد الغريبة المقدمة من أفراد غرباء أخطار وأضرار؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


مفهوم إساءة استخدام المؤثرات العقلية Substance Abuse‏ 


تعني إساءة استخدام المواد غير المشروعة أو العقاقير التي تحتاج لوصفة طبية أو يمكن الحصول عليها بدون وصفة طبية لأغراض أخرى 
غير ما يفترض استخدامها من أجله. أو استخدامها بكميات كبيرة بهدف الوصول للنشوة: أو الإحساس بالمتعة. كاستخدام المهدئات أو 
المسكنات الطبية اعتقادًا بأنها آمنة طبيًا. 


مفغهوم الادمان 2001615501 : 


هو التورط المستمر بعمل أو نشاط بشكل متكرر طلبًا للشعور بالراحة والأمان. 

قد يكون الإدمان على الألعاب الإلكترونية؛ أو على سلوك معين. وأكثر أنواع الإدمان شيوعًا هو الإدمان على المؤثرات العقلية بمختلف أنواعها. 
كيف يحدث الإدمان في الجسم؟ 

يحتوي جسم الانسان على ما يسمى بنظام المكافآة؛ بمعنى أن الجسم يفرز هرمون الدوبامين من الدماغ عندما تقوم بعمل سلوك تحبه مثل: 
(تناول الطعام المفضل لديك. ممارسة هواية محببة للنفسء مقابلة صديق عزيز) . 

هرمون الدوبامين هو هرمون وناقل عصبي مسؤول عن الشعور بالرضا والمتعة والسعادة. 

ولتناول المؤثرات العقلية تأثير مؤقت على نظام المكافآة. فهي تحفز إفراز مستوى عالي من الدوبامين بحيث يصل الفرد للشعور بالنشوة والمتعة 
الكاذبة بعد تعاطي هذه المواد. ومع استمرار تعاطي المؤثرات العقلية يعتاد الجسم على الزيادة 2 مستوى الدوبامين» ويصبح لديه مقاومة لها 
فلا يستطيع الحصول على نفس مستوى السعادة والمتعة عندما تعاطاها للمرة الأولى. فيلجاً المتعاطي لزيادة الجرعة حتى يصل لمرحلة الإدمان. 
عند التوقف عن تعاطي المؤثرات العقلية؛ ينقص مستوى الدوبامين بشكل مفاجيٌ إلى مستواه الطبيعي» فيرفض الجسم هذا النقصء وتبد أً 
الأعراض الانسحابية المؤقتة بالظهور كالصداع» الغثيان: الأرق» والإرهاق. 


المحفزات الطبيعية لزيادة إفراز هرمون الدوبامين 


النوم الكافي؛ لأن قله النوم أو 
السهر يقلل من إفراز الدوبامين 


زيادة النشاط البدني 


تناول البروتين حيث 
الأحماض الأمينية الموجودة 
في البروتين تعمل على زيادة 
إنتاج الدوبامين في الجسم 


٠‏ اكتب ثلاثة أشياء تفعلها تجعلك تشعر بالسعادة؟ شارك قائمتك مع زملائك 2 الصف. 


مراحل الادمان على المؤثرات العقلية : 


1. الرغبة: هي المرحلة التي يكون فيها الفضول هو الدافع الأساسي لتجربة مادة معينة. ومن المعروف بأن مرحلة المراهقة تتسم 
بالاندفاعية والحماس لخوض تجربة أو مغامرة جديدة؛ وللأصدقاء تأثير كبير عليهم. وغالبًا ما يتم إقناع الفرد بأن يجرب مرة 
واحدة ويعدها يستطيع التوقف متى ما أراد ذلك. 

2. التعاطي غير المنتظم: 2 هذه المرحلة يستمر الفرد 2 تعاطي المادة ولكن ليس بشكل مستمرء كأن يكون 4 عطلة نهاية الاسبوع. 
وعند الخروج مع الأصدقاء للشعور بالمتعة الكاذبة. يشعر المتعاطي 4# هذه المرحلة بأنه مازال قادرًا على التحكم 4 وقت وكمية 
التعاطي؛ ويمكنه التوبة والتوقف والتحكم متى ما رغب» ولكن ذلك يحتاج للعزيمة والإصرار والدعم النفسيء أو سينتقل إلى أولى 
مراحل تدمير حياته» حيث تبدأ أولى ملامح التفكير السلبي» فهي تساعد على ارتكاب المعاصي والمحرمات» ويبدأ لديه الاستعداد 
لارتكاب سلوكيات مشينة مثل الكذب والخداع والغش والمشاحنات والمشاجرات. 

3. التعاطي المنتظم: 2 هذه المرحلة يستمر الفرد بتعاطي المادة باستمرار بهدف تتابع الشعور بالتىةھرۋ ياد الوا حتى 

التأثير السلبي على حياته الأسرية والاجتماعية وكذلك تحصيله الدراسي» وهي تمثل المرحلة الثاتية من ف حياته. 


5زار5 التنحليم 


4. التحمّل: # هذه المرحلة يعتاد فيها الجسم والدماغ على المادة فتقل حساسية الجسم لمادة الدوبامين» فيلجأ المتعاطي إلى زياده 
الجرعة للحصول على الشعور بالنشوة الكاذبة التي كان يشعر بها عند أول استخدام. وهذه المرحلة الثالثة من تدمير حياته. 

5. الاعتماد: وهي مرحلة يعتمد فيها جسم المتعاطي على المادة بحيث يتعاطى الفرد المادة للشعور أنه فرد طبيعي فقط. وعند التوقف 
عن تعاطيها تبدأ معاناة الفرد وظهور الأعراض الانسحابية. فيستمر بالتعاطي لتخفيف الشعور بالألم والمعاناة فيتحول الهدف من 
الترفيه والوصول للنشوة الكاذبة إلى تخفيف الأعراض الانسحابية كالصداع» الغثيان: الإرهاق. وهذه المرحلة الرابعة من تدمير حياته. 

6 الإدمان: هي أخطر المراحل؛ وفيها يفقد المتعاطي السيطرة على نفسه. فقد يفعل أي شيء للحصول على المخدر كالسرقة؛ السلوك 
العدواني. أو القتل. 2 هذه المرحلة يحدث تغير 2 كيميائية الدماغ وكذلك بالإشارات العصبية؛ فيحتاج المتعاطي إلى علاج دوائي 
للتخلص من السموم وعلاج سلوكي تحت الإشراف الطبي لمساعدته للتخلص من تأثير المادة وإلا سيخسر حياته. 


5 7 تصنيف مراحل الادمان 


اقرا السيناريوهات التالية لأفراد يتعاطون المخدرات» وحدد مرحلة التعاطي بوضع علامة صح أسفل الإجابة الصحيحة: 
(مراحل الإدمان: التحملء الاعتماد؛ والإدمان). 


1. سيفعل الفرد أي شيء بما في ذلك السرقة من الأصدقاء أو الأسرة للحصول 
على ثمن المخدرات. 

2. يتعين على الفرد أن يأخذ ضعف كمية المادة المخدرة ليصل إلى نفس النشوة 
التي كان يحصل عليها عندما كان يتعاطى إبرة واحدة فقط . 

3. يدخن فرد علبتي سجائر يوميًا لسنوات عديدة. عندما لا يدخن أو يحاول 
التقليل منهاء فإنه يشعر بالقلق ويصاب بالصداع» ولا يمكنه التركيز. فيستمر 
بالتدخين لتخفيف هذه الأعراض. وليس بغرض المتعة. 


علامات متعاطي المؤثرات العقلية 


يستخدم إساءات لفظية 
وجسدية ويظهر قلة احترامه 
للآخرين 


يتسم بالسرية ويكذب 
حول ما يفعله وأين 
يتجه 


يبدو مكتتبًا وأقل 
نشاطا عن المعتاد 


يصاب بتقلبات مزاجية 
شديدة تتراوح بين الفرح 
والاكتئاب 


يطلب المال دائمًا ويشتكي 
من عدم كفايته 


مفرط النشاط أويشعر لا ينام كثيرًا أو ينام يصاب بفقدان الشهية 
بالخمول أغلب الأوقات أكثر من المعتاد 


لا يهتم بالنظافة والعناية 
الشخصية 


3. الأداء الدراسي 


يفقد الاهتمام بالدراسة ويحصل 
عل ذرجات ف حفضة 


يفقد التركيز ويواجه 
صعوبة في تذكر الأشياء 


يتخلى عن الأصدقاء القدامى 
والأنشطة القديمة 


متوتر ويشعر بالفشل دراسيًا 


أسباب تعاطي المؤثرات العقلية 


8 البحث عن تجربة جديدة لمؤثرات عقلية ذات مفعول أقوى وخاصة عند المدخنين. 
8# البحث عن المتعة الزائفة وخاصة عند صغار السن. 
8 الهروب من الواقع والمشاكل الشخصية والاجتماعية. 
"ا الفصول والرغبة في التجربة. 
"ا ضغط الأصدقاء والتأثر بهم. 
وى #5 
لا 


التمرد والبحث عن الذات. ماس 0 اسه 


الادمان هو الاستمرار المتكرر بفعل أو سلوك للحصول على الراحة والامان. 


يمر المتعاطي بعدة مراحلء؛ بدايتها الفضول 2 التجربة ونهايتها الإدمان. 


يعتمد جسم المتعاطي على المادة ويصيح الهدف الأساسي للتعاطي التخفيف من الأعراض 
الانسحابية كالصداع والألم. بدلا من الاستمتاع والوصول للنشوة الكاذبة. 


چ تہ نع 


٠١‏ من وجهه نظرك: لماذا يقع بعض الشباب 
ضحية لمروجي المخدرات؟ أعط أمثلة على 
إجابتك. 


مصادر معلومات الكترونية: لمزيد من المعلومات 


يمكنك زيارة موقع وزارة ا لصحة: 


رابط الدرس الرقمي 


متنتجات التبغ وأضرارها 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 
خطورة المواد المسببة للادمان وأهمها التبغ بأنواعه المتعددة (السجائر, السيجار الشيشة, 
والسجائر الإلكترونية )» وهي الأكثر استهلاكا وسببًا ب2 وفاة ثلاثة ملايين فرد سنويًاء 
منهم 1.2 مليون من تأثير التدخين السلبي 


r‏ بنهاية الدرس أستطيع أن: 
1. أتعرف على التبغ ومنتجاته المتنوعة. 
2. أحدد العوامل المؤثرة 2 انتشار التبغ. 
3. أبين الأضرار الصحية الناتجة عن استخدام التبغ . 
4. أصف الخطوات المساعدة 2 الإقلاع عن التدخين. 


5. أقدر جهود المملكة العربية السعودية 2 مكافحة التبغ. 


المفاهيم التبغ Tobacco‏ 
تفي التبغ عديم الدخان Smokeless Tobacco‏ 
التدخين السلبي Second-hand Smoke‏ 

السجائر الالكترونية E-cigarette‏ 


نبذة تعريفية عن التبغ 1023620 


القن عامل خط ر للؤساية باتو 
تعود كلمة التبغ المعربة إلى كلمة "توباكو" اللاتينية الأصل» وهي تطلق على النبات | من الأمراض الخطيرة كسرطان الركة. 


الذي يدخن ورقه؛ وأول معرفة لها كان 4 أمريكا اللاتينية. أمراض القلب والأوعية الدمويةء والسكتة 


عوامل انتشار استخدام التبغ 


تختلف معدلات استخد ام التبغ باختلاف عدة عوامل منها: ( النوع, العم سخالكة اللنحدين ) والذ قو أ كر اسا للتبغ مقارنة بالإناث, 
وقد لوحظ مؤخرًا قيام الكثير من شركات التبغ بتسويق منتجاتها على الشباب عن طريق ربط التدخين بمفاهيم زائفة وعبارات خادعة. إن 
أغلب المدخنين يدخنون بعمر صغير (تحت سن العشرين)؛ على الرغم من وجود تشريعات تمنع بيع السجائر لمن هم دون 18 سنة. كذلك 


الأبناء من الأبوين أو أحد الأخوة المدخنين أكثر عرضه للتدخين من أبناء الأبوين غير المدخنين. 
منتجات التبغ 

1. التبغ عديم الدخان 108360600 Smokeless‏ 

هي المنتجات التي تتكون من التبغ ويمكن استهلاكها عن طريق المضغ أو المصء أو الشم. 

تكمن خطورة التبغ عديم الدخان 2 أنه يحتوي على كمية مضاعفة من النيكوتين مقارنه بالسجائر العاديةء ويتم امتصاصه بشكل أسرع 2 
الجسم عن طريق الأغشية الداخلية 2 الفم أو الأنف وا الدم فيكون تأثيره أسرع وأقوى من النيكوتين الموجود 4 السجائر. لذلك 
تزداد خطورة الإصابة بسرطان الفم أربع مرات مقارنة بأنواع التبغ الأخرىء الشكل رقم (1-7) يوضح التبغ الممضوغ. 

Cigarette السجائر‎ .2 

هي أكثر أنواع التبغ شيوعًا. وتختلف أنواعها باختلاف مكان التصنيع» والشركة المصنعة. تحتوي السجائر على 
النيكوتين المسبب للإدمان ويتم امتصاصه عن طريق الرئة وبعدها يصل للدم. 


3. السجائر الالكترونية E-cigarete‏ 
يتم الترويج للسجائر الإلكترونية بين أوساط الشباب على أنها البديل الصحي للسجائر العادية. وأن هده الشكل رقم (1-7) التبغ الممضوغ 
السجائر أخف ضررًا. مع العلم بأنها قد تحتوي على النيكوتين الضار المسبب للإدمان أو تحتوي على مواد 

أخرى ضارة مثل البروبيلين غليكول. بالإضافة إلى خطورة أخرى كانفجارهاء وتسببها بمشكلات صحية كنقل الجراثيم. 


الأضرارالصحية الناتجة عن التبغ 


للتبغ أضرار صحية جسيمه سواء تم استهلاكه عن طريق التدخين؛ الشم» المضغء أو الابتلاع. ويمكن تقسيم الأضرار الصحية إلى أضرار 
فورية (تحدث مباشرة بعد التدخين) ‏ وأضرار بعيدة (تحدث بعد مدة طويلة): 
او الأشرر فة قو نة 


een, n8 
الجهاز الهضمي : انخفاض الشهية: وزياد ة2 إفرازعصارة المعدة مما يسبب الشعور بالحرقان وإ رتفا عيخهلةرة الأصابة تير ج ةا لمعد ة.‎ #8 


الكبد: يتحول الجليكوجين إلى جلوكوز ويتم إطلاقة بے الدم مما يزيد من مستوى السكر ج الدم. 
الجلد: انقباض الأوعية الدموية # الجلد مما يقلل تدفق الدم إلى الجلد. 
الغدد الكظرية : يتم إفراز هرمون الأدرينالين المحفز لجميع أجزاء الجسم. 


الكلى: تقل عملية إنتاج البول والتخلص منه. 


ثانيًا : الأضرار الصحية البعيدة : 
1 الغم والأنف: تهيج الأغشية المخاطية؛ قلة حاسة الذوق 
والشم» تغير لون الأسنان. 
# الرثة: الشكل رقم (2-7) تجمع مادة القطران 2 الرئتين 
مما يزيد من فرص الإصابة بالسرطان:؛ زيادة خطر الاصابة 
بتليف الرئةء والتهاب الشعب الهوائية: والربو. 
# القلب: زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. 


1 الجلد: فلة تدفق الدم للجلد تزيد ظهور التجاعيد» ويتغير الشكل رقم (2-7) آثار التدخين على الرئة 

لون الجلد؛ وكذلك الشفتين يصبح لونهما أزرق داكن. 1 
ذا (القدى و زادة خط ر الإضاية شترظان الف كد الريجال و السا لامجاي ا ريت لمر 
ا دا السعوي: الدكين للاصلاقة بطر الإصابة بالك ن القن ارقا ١‏ اقصر ب 10 سنوات علي الافل من 


ق الضحة الاتجابية. يقال من اتخصوية لدى التساء والرجال. مط عبر غير الدكن لعتطية 


EE 5‏ 5-7 التعرف على أضرار التدخين على جسم الإنسان. 


التدخين أثناء فترة الحمل 


يعرض التدخين المرأة الحامل للإجهاض. وولادة أطفال أقل من الوزن الطبيعي» وكذلك يزيد من خطر الولادة المبكرة ووفاة الأجنة. 
أطفال الامهات المدخنات أثناء الحمل لديهم معدلات أعلى من المشاكل النفسية كالقلق» والاكتئاب» ومشاكل الانتباه. وفرط الحركة. 


التدخين السلبي وأضراره Second-hand Smoke‏ 


التدخين السلبى هو تعرض الفرد غير المدخن لدخان السجائر بغير إرادتهء كتدخين الأب عند أبنائه. 
التدخين السلبي له نفس الأضرار الصحية التي يسببها تدخين السجائرء فهو يزيد من معدلات الإصابة بالسرطانات بمختلف أنواعها. وهو 
المسؤول عن وفاة 3.400 فرد كل سنه بسيب سرطان الرئة. 


٠‏ بعد معرفتك بأضرار التدخين على الصحة؛ كيف يمكن أن تستثمر معلوماتك 2 إقناع أحد المدخنين بالإقلاع عنه؟ 


حياة بدون تدخين 


المساعدة 2 الإقلاع عن التدخين 

برامج تعديل السلوك: عبارة عن برامج مقدمة من متخصصين نفسيين 2 التعديل السلوكي؛ 
يتم فيها تعليم المدخنين العديد من السلوكات الجديدة أو البديلة لسلوك التدخين؛ وكيفية أنت مهم لمجتمعك» صحتك غالية 
ضبط رغبته 2 التدخين. ويحتاج المدخن إلى دعم من العائلة أو الأصدقاء لمساعدته على عليناء لا نريد أن نخسرك. 
النجاح» وكل ذلك يتم بشكل سري وبطريقة سليمة حتى يشفى المريض من الإدمان. 


9 نشاط 7-7 استكشاف تطبيق صحتى وعيادة مكافحة التدخين. 


٠‏ انطلامًا من رؤية المملكة 2030 ممثلة ببرنامج تحول القطاع الصحي الذي يركز على مبدأً الوقاية من الأمراض وتسهيل 
عملية الوصول للخدمات الصحية. أطلقت وزارة الصحة عددًا من التطبيقات الإلكترونية على الهاتف الجوال لتيسير 
التواصل المباشر مع المختصين 2 المجالات الطبية. 


تطبيق صحتي يقدم الخدمات الصحية للأفراد 24 المملكةء ويوفر العديد من الخدمات مثل: 


حجز المواعيد» والبحث عن الدواءء والاطلاع على قائمة الأدويةء والإجازات المرضية؛ والوصفة 
الطبية الإلكترونيةء والوقاية ومكافحة العدوىء وخدمة التابعينء والمؤشرات الحيويةء والفحص 
المدرسي. ويستطيع الفرد حجز موعد بے عيادة مكافحة التدخين عبر التطبيق» والحضور إلى 
مركز الرعاية الصحية القريب من مكان سكنه. 


خطوات حجز موعد في عيادة مكافحة التدخين عبر تطبيق صحتي : 
#ا حمل تطبيق صحتي على هاتفك الجوالء؛ أو أحد أفراد أسرتك. 
8 ادخ ل إلى الصفحة الرئيسة في التطبيق» واختر المواعيد. 
8 ابحث عن عيادة مكافحة التدخين في مركز الرعاية الأولية القريب من مكان إقامتك. 
"ا اختر اليوم المتاسبب» والتوقيت. 
ماذا يحدث للجسم بعد التوقف عن التدخين؟ 
يبدأ الجسم بعد التوقف عن التدخين 4 الاستجابة الإيجابية تدريجيًا حتى ينتهي به الأمر إلى التخلص التام من أضرار التدخين. وهنا 
قائمة الاستجابات الصحية الإيجابية للإقلاع عن التدخين: 


المدة الزمنية 


بعد 20 دقيقه من آخر سيجارة يعود كل من ضغط الدم؛ وضريات القلب » ودرجة حرارة الأطراف لمستوياتهم الطبيعية 


بعد 8 ساعات ينخفض مستوى أول أكسيد الكربون» ويرتفع معدل الأكسجين في الدم 
بعد 24 ساعة تنخفض خطورة الإصابة بنوبة قلبية 
بعد يومين تتحسن حاسة الشم والتذوق 
بعد 2-3 أشهر تتحسن الدورة الدموية» ووظائف الرئة بنسبه %30 
بعد 9 أشهر يقل الشعور بالسعال واحتقان الجيوب الأنفية وضيق التنفس 
بعد سنة يقل خطر الوفاة بسرطان الرئة إلى %50 
بعد 5 سنوات تقل مخاطر الإصاية بالسكتة الدماغية إلى نفس المستوى عند غير المدخنين 
50000 ينخفض معدل الإصابة بأنواع السرطانات المختلفة مثل (سرطان الفم» الحنجرة المريء 
: الكلى؛ والبنكرياس). 
5 يقل خطر الإصابة بسرطان الرئة بنسبه 9625 » وتعود مخاطر الإصابة بأمراض القلب 
SEE‏ والوفاة منها إلى نفس النسب عند الأفراد غير المدخنين. 9 "ى د 


تشريعات مكافحة التبغ 2 المملكة العربية السعودية: 


تبذل المملكة العربية السعودية قصارى جهدها 2 مكافحة منتجات التبغ: لتحقيق بيئّة صحية خالية من التدخينء وتحسين جودة الحياة لدى المجتمع. 
وقد سنت المملكة عددًا من القوانين التنظيمية للحد من استخدام التدخين بجميع أنواعه وحماية غير المدخنين من أضرار التدخين السلبيء 
ومن هذه التشريعات ما يلي: 


تشريعات مكافحة التبغ في المملكة العربية السعودية 


رفع الضريبة 
على منتجات 
التبغ بنسبة 
06 وتعدٌ 
7 من الطرق 
الرياضية: او پا مسح الفعالة للحد من 
أماكن العمل استهلاك التبغ. 
والتسوق. 


٠‏ تعد ماده النيكوتين هي العنصر الفعال ب2 التبغ؛ والمسببة للادمان. 
٠‏ انتشاراستهلاك التبغ يختلف باختلاف عدة عوامل منها (التوع » العمر» مخالطة المدخنين). 
٠‏ للتبغ عدة أشكال منها السجائرء السجائر الالكترونية» والتبغ العديم للدخان» وكلها ضارة. 


٠‏ سنت المملكة العربية السعودية تشريعات مكافحة التبغ بكافة أشكاله. 


- 
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/ 2 # ما المقصود بالتدخين السلبي؟ ومن الفئة الأكثر عرضة له؟ 


مهمة أدائية : 
عنوان المهمة: بحث المقارنة بين أضرار السجائر التقليدية والسجائر la‏ 7 
الإلكترونية. e‏ تقلہ اقم 
طريقة التنفين: اقرا مقدمة المهمة الأدائية» وافهم المطلوب. هد 
مقدمة المهمة: يعتقد أحد الأفراد المستخدمين للسجائر الإلكترونية أنها 
آمنة ولا تحتوي على النيكوتين الضارء مقارنة بالسجائر العادية. هذا الادعاء 


من وجهه نظرك: ما 
الدوافع الرئيسة لوقوع 


غير صحيح علميًاء وترغب في إقناع هذا الفرد بخطأ هذا المعتقد» وتبرهن له 
الشباب 2 إدمان التدخين؟ 


ذلك من خلال المعلومات الصحية الموثوقة. 
خطوات التنفين: 


1. أجر بحثًا في المواقع الموثوقة على الإنترنت حول السجائر العادية ١‏ | 
والإلكترونية وأضرارها الصحية. 


لخص نتائج البحث من خلال جدول مقارنة السجائر العادية والسجائر 
الإلكترونية. 
ناقش نتائج المقارنة مع زملائك في الصف. 


أعط أمثلة على إجابتك. 


مقارنة السجائر العادية والسجائر الالكترونية 
مصادر معلومات الكترونية: 
لمزيد من المعلومات يمكن زيارة 
موقع وزارة الصحة لتحميل 
تطبيقات الأجهزة الذكية. 


رابط الدرس الرقمي 


5 أضرار تعاطي المخدرات ومهارات الرفض ظ 


www.ien.edu.sa 


الرئيسة 
يؤثر تعاطي المخدرات سليًا على وظائف المتعاطي العقلية كالادراك» والعاطفة 
فيشكل خطرًا على نفسه» وأسرته ومصالح مجتمعه. 


الك ١١‏ بنهاية الدرس أستطيع أن: 
الدرس 


1. أتعرف على عوامل الخطورة التي تزيد من الوقوع 2 تعاطي المخدرات. 

2. أحدد العوامل التي تسهم 2 الوقاية من تعاطي المخدرات. 

3. أصف المشكلات الصحية؛ النفسية. الاقتصادية؛ والاجتماعية المتعلقة بتعاطي المخدرات. 
4. أطيّق مهارات الرفض 2 حالة التعرض لضغوط تعاطي المخدرات والتدخين. 


aT 
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Rejection & Resistance الرفض والمقاومة‎ 


عوامل الخطورة المؤدية إلى تعاطي المخدرات 


هي العوامل التي تساعد أو تسهل عملية التعاطي عند الفرد. ومن المهم معرفتها؛ لتجنبها ومعالجتها قبل الوقوع ضحية لتعاطي المخدرات. 


تنقسم هذه العوامل إلى ثلاثة عوامل على النحو الآتي: 

العوامل الشخصية : تتعلق بالفرد. وشخصيته وسماته الداخليةء ومن أبرز ها ما يلي: 
ب قصور في الثقافة الشرعية ومعرفة أحكام المخدرات. 
8 ضعف مهارات الرفض ومواجة الضغط السلبي للأقران. 
# قلة أو انعدام الوعي بأنواع المخدرات وأضرارها. 


#8 التهور والاندفاع عند الشباب وصغار السن. 
8 ضعف التحصيل العلمي. 
_ تأثير الأصدقاء. 


العوامل الأسرية : تتعلق بالبيئة الأسرية القريبة من الفردء أو ممارسات أفراد الأسرة الصحية والاجتماعية. ومن أمثلتها ما يلي: 
8 استخدام الوالدين أو الأخوة لمنتجات التبغ أو تعاطي المخدرات. 
8 الأخطاء التربوية في التعامل مع الأبناء مثل الدلال غير المنضبط. 
"ا ضعف الرقاية من قبل الوالدين على الأبناء. 
#ا عدم ضبط الانفاق على الأبناء. 


#8 ضعف الترابط الأسري. 


العوامل الاجتماعية : تتعلق بالبيئة الخارجية التي يعيش الفرد فيهاء على مختلف مستوياتها المادية والأمنية والقانونية وغيرها. و أبرز 
هذه العوامل تتمثل فيما يلي: 
8 توافر المواد المخدرة في المجتمع المحيط. 
8 ضعف الثقافة المجتمعية بمخاطر المخدرات. 
سهوئة الوصول إلى المواد المخدرة من قبل بعض الأفراد. 
عوامل الوقاية من تعاطي المخدرات 
تعرف بالعوامل الوقائية؛ لأنها تسهم 4 تقليل احتمالية وفرص تعاطي المخدرات بين الأفراد من مختلف الفئّات العمرية. 


إن تعزيز الحماية من تعاطي المخدرات بين أفراد الأسرة من الأبناء ضرورة ملحة 2 ظل انشغال الوالدين 2 توفير لقمة العيش الكريم 
للاسوة: وبقاء الأبناء مع رفقة الأصدقاء بذ الخارج لساعات طويلة من اليوم. 


جهود الوقاية من التعاطي على مستوى الفرد: 

تشتمل على تحصين الفرد نفسه من خطر المخدرات من خلال ما يلي: 

الالتزام بالواجبات الدينية وعدم مخالفة الشرع. 

الوعي بأنواع المخدرات والتبغ» وطرق تعاطيهاء وأضرارها الصحية؛ حتى لا يقع ضحية الجهل. 

تعزيز الثقة بالنفس وقوة الشخصية والتقدير للذات؛ ليدرك كرامة النفس الانسانية. 

اكتساب مهارات الحياة مثل التحكم بالانفعالات, وحل المشكلات:؛ واتخاذ القرارء ومواجهة التحديات الحياتية بإيجابية. 


تعلم مهارات الرفض للتعامل مع ضغوط الأقران والأصدقاء أو الخرباء حول تعاطي المخدرات أو استخدام التبغ. 


مز الحم بن طط ص 


جهود الوقاية من التعاطي على مستوى الأسرة : 
تشتمل على تحصين الأسرة من خطر المخدرات من خلال ما يلي: 
1. تعزيز ترابط الأسرة من خلال استماع الوالدين للأبناء والجلوس معهم» ومعالجة المشكلات الطارئة. 


2. ابتعاد الأسرة عن استخدام أساليب غير تربوية عند التعامل فيما بينهم. 


TL‏ عات 
كك 5 ل مهي “ى ," Sun.‏ 
3. مراقبة الأبناء في التحصيل الدراسي» وتشجيعهم على إقامة علاقات اجتماعية متزنة: واختوان الغصدةهء المصصافحين. 


وزارة التحليم 


٠‏ ما أهم عامل للوقاية من تعاطي المخدرات على مستوى الأسرة5؟ أعط أمثلة على إجابتك. #إها 


المشروع الوطني للوفقاية من المخدرات ( نبراس) 


نبراس هو مشروع وطني يهدف إلى نشر ثقافة الوقاية من المخدرات عبر قنوات إعلامية مختلفة؛ 


لضمان الوصول لأكبر فة من المجتمع بهدف رفع الوعي وتعزيز القيم الأخلاقية والاجتماعية تحت و تيراس 
EDFA‏ 


فعطنوم هسنج اله فة وة ف هة 
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إشراف كل من الأمانة العامة للجنة الوطنية لمكافحة المخدرات والمديرية العامة لمكافحة المخدرات. 


المخدرات. بالإضافة إلى تقديم استشارات مجانية بكل سرية عن طريق الرقم المجاني 1955. 


مشاكل تعاطي المخدرات = 


يؤدي تعاطي المخدرات إلى دخول الفرد 2 دوامة من المشكلات الشخصية والاجتماعية والصحية؛ تلاحقه أينما كان حتى يقلع عن هذه 
العادة السيكئة. 

إن ظهور المشاكل ب2 حياة المتعاطي جراء المخدرات هي مسألة حتمية تفرضها ظروف الإدمان ومراحله القاسية على الفرد وأسرته والمجتمع 
معًا. وفيما يلي أهم هذه المشكلات : 


1. المشاكل الصحية» تنشأ من التغيرات البدنية أو الجسدية الناتجة عن دخول ال مواد المخدرة الضارة إلى الجسم وتأثر على وظائف 
الأعضاء والأجهزة الحيوية. ومن هذه المشكلات ما يلي: 
8 اضطرابات في القلب والأوعية الدموية. 
#ا مشاكل في الكبد والكلى مثل تليف الكبد. 
8 اضطرابات في الجهاز الهضمي» والشعور بالغثيانء وفقدان الشهية . 


8 الإصابة بأمراض الجهاز المناعي مثل مرض نقص المناعة "الايدز" بسبب تبادل استخدام الإبر بين المتعاطين. 


2. المشاكل النفسية؛ تنشأ عن التغيرات 2 العمليات العقلية والذهنية لدى المتعاطي نتيجة المواد المخدرة لاجمارة وأثرها اليهلهي على 
0 © #سى "م EER,‏ 


وظائف الجهاز العصبي والمخ. ومن هذه المشكلات ما يلي: 


- ا الاكتئابء القلق» والعزلة. 

- "ا ضعف التركيز وفقدان الذاكرة. 

| #ا الشعور بالتعب والارهاق. 

#ا مشاكل في النوم. 

8 عدم القدرة على التحكم بالمشاعر والعاطغة. 

"ا الاصابة بالأوهام والهلوسة. 

ْ #8 التفكير بالانتحار. 

ْ 1 3. المشاكل الاجتماعية» تنشأ عن التغيرات الطارئة على العلاقات والتعاملات الاجتماعية بين المتعاطي والمجتمع المحيط بهء بداية 
من الأسرة:؛ والأقارب. والأصدقاء. كما تسهم ممارسة المتعاطي للسلوكات الخطأ كالسرقة والكذب والوقوع 4 الجريمة 4 ظهور 
المشكلات الاجتماعية. ومن هذه المشكلات ما يلي: 
8 انعزال المتعاطي عن المشاركة في المجتمع. 
8 انتشارالجريمة في المجتمع كالسرقة والقتل. 
8 انعدامالأمن؛ وانتشار الخوف بين أفراد المجتمع. 


4. المشاكل الاقتصادية؛ تنشأ عن التغيرات 2 الحالة الاقتصادية لدى المتعاطي نتيجة تأثير المخدرات السلبي على مستوى الدخل 
والمصروفات؛ واضطرار المتعاطي لاقتطاع جزء كبير من الدخل لتغطية نفقات المخدرات الكبيرة. ورغم كل محاولات المتعاطي لتوفير 
نفقات المخدرات إلا أنها تقضي على جميع مصادر دخله وتضعه على حافة الإفلاس والعجز المادي. 

| إن المخدرات تسهم # ظهور المشكلات الاقتصادية على مستوى الفرد والمجتمع على حد سواءء ومن هذه المشكلات ما يلي : 

| "ا فقد المتعاطي لوظيفته. 

"ا ضعف الانتا جية والهروب من المسؤولية. 

8 ارتفاع معدلات البطالة بين الشباب والشابات. 

8 الوقوع في الديون نتيجة حاجه المتعاطي الملحة للمال لشراء المواد المخدرة. 


قر هن مارات فا الشرد كل رشن الغا ركاب ممارساكت لا برش اوغا ما هون تلك نارات جا امن حكن اع أو 
الفرد» مثل: تعاطي المخدرات والعنف أو الإيذاء. 

تعمل مهارات الرفض على تمكين الفرد من تجنب الممارسات الخطرة أو العنيفة. ومقاومة ضغوط الأصدقاء والأقران لارتكاب تلك 
الممارسات؛ بدون الشعور بالحرج من الآخرين. 

ٍ يجد كثير من الأفراد صعوبة ب الرفض وقول (لا) لعدة أسباب منها: الخجل أو الخوف من ردة فعل الآخرين الساخرة أو الفاضبةء أو 
أ الخوف من خسارة الصديق وفقدان العلاقة بهء أو الخوف من فقدان الثقة. ا ووه 


حكم تناول المخدرات 2 الشريعة الاسلامية. 


ونصت على: " اتفق العلماء 2 مختلف المذاهب الإسلامية على حرمة تناول القدر المؤثر على العقل من المواد والعقاقير المخدرة, فيحرم 
تعاطيها بآي وجه من الوجوه سواء كان بطريق الأكل أو الشراب أو التدخين أو السعوط أو الحقن بعد إذابتهاء أو بأي طريق كان. واعتبر 
العلماء ذلك كبيرة من كبائر الذنوب". 


* أجب عن السؤال التالي: لماذا يعدٌ تعاطي المخدرات كبيرة من كبائر الذنوب؟ أعط أمثلة على إجابتك. 


أمثلة مهارات الرفض 
كن حازمًا وارفض بشكل صريح وانصرف من المكان. 
أسلوب المزاح: يمكن أن يتخلص الفرد من موقف يجد فيه نفسه تحت ضغط قبول تعاطي المخدر أو التدخين بأن يقول الفرد 
عبارة مضحكة حول المخدرات والتدخين "نكته" أو يأخذ موضوع التعاطي بطريقه هزلية؛ بحيث يفهم المروج بأن هذا الفرد لا 
يرغب ل التعاطي ويسخر من ذلك أو يصرف انتباه المروج إلى موضوع آخر. 

3. قل (لا) مع ذكر السبب: عندما يعرض عليك مروج المخدرات أن تجرب السجائر أو تناول مادة غريبة؛ تعتقد 4 نفسك بأنها 
مخدرات» قل لاء ثم اذكر سبب الرفض مباشرة. واذكر مضار التدخين أو المخدرات على صحة المتعاطي» قل بأن لديك أهداف 
وطموحات تريد أن تحققها بعيدًا عن مشاكل المخدرات والتدخين الصحية والاجتماعية والنفسية وغيرها. 

4. التجاهل: مهارة التجاهل قائمة على التظاهر بعدم سماع مروج المخدرات حين يطلب من الفرد أن يتعاطى المادة المخدرة. إن 
هذا الأسلوب قائم على تجاهل طلب المروج تمامّاء وفتح حديث آخر ب4 أي موضوع بعيد عن تعاطي المخدرات لصرف انتباه المروج 
إلى الموضوع الجديد. 

5. اقترح نشاطا بديلا: لدى كثير من الشباب والشابات فراغ ومتسع من الوقت قد يدفعهم إلى تجربة المواد المخدرة من باب 
التسلية السلبية وتمضية الوقت. لذاء فإن قضاء الوقت 2 الأمور النافعة مثل ممارسة الرياضة:؛ التنزه 2 الحدائق المجاورة: أو 
الدخول ب4 الفرق التطوعية يملنْ هذا الفراغ ويقلل من فرص تعاطي المواد المخدرة. فعندما يعرض المروج المواد المخدرة وأنها 
فكرة لتمضية الوقت» بادر باقتراح نشاط بديل من الأنشطة الرياضية والاجتماعية والترفيهية. لصرف النظر عن فكره التعاطي. 

6 مغادرة المكان: عندما يكون الفرد ب2 موقف صعب ويشعر بالحرج لقول " لا " ؛ فإن أفضل مهارة لرفض التعاطي هو مغادرة 
المكان فورّاء عن طريق اختلاق عذر ملح يدعوك للمغادرة كأن يتظاهر الفرد باستقبال رساله أو مكالمة مهمة؛ أو لديه موعد مهم 


مع الاسرة او احد الاقارب 2 المنزل. وى ess,‏ 


تطبيق مهارات الرفض. 


اقرا المواقف الحياتية بعناية؛ وأضف إحدى مهارات الرفض 2 معالجة الموقف. وناقش اختيارك مع زملائك 2 الصف. والأسرة. 
٠‏ الموقف 1: يعرض عليك فرد ما تدخين سيجارة: ويقول بأن التدخين ينشط الذاكرة. 

اختر احدى مهارات الرفض. واكتب اجابتك هنا 

الموقف 2 : تعرض عليك صديقتك تجربة الشيشة للتسلية وإمضاء الوقت . 

اختر احدى مهارات الرفض. واكتب اجابتك هنا 


٠‏ الموقف 3: ذهبت مع أحد أصدقائك لممارسة الرياضة 3 أحد الملاعب العامة ووجدت فرد غريبًا يعرض مادة مخدرة ويقول 
بأنها تزيد النشاط البدني وتقوي العضلات. 
اختر احدى مهارات الرفض. واكتب اجابتك هنا 


عوامل الخطورة هي العوامل التي تزيد من فرصة تعاطي المخدرات أو استخدام التبغ. 
٠‏ عوامل الوقاية هي العوامل التي تساعد 2 تقليل فرص الوقوع 2 تعاطي المخدرات أو استخدام التبغ. 
٠ء‏ مهارات الرفض تمكن الشباب من مقاومة ضغوط الآخرين لاستخدام المواد المخدرة والتبغ لأول 
مرة» ليصبحوا قادرين على التعامل مع مواقف التعاطي بفاعلية وحكمة. 


ا € : ّ اللجنة الوطنية لمكافحة المخدرات 


i 1‏ 570008 (2016): الوقاية من تعاطي 
0 ۵ 4 16 . بلا بل - 1 د 
تقول ج المخدرات والمؤثرات العقلية»٠‏ 00 : 
| افراصا غريبة بحجة انها مقوية للذاكرة؟ اار2 |( دية. يمكن الوصو * E‏ 


إليه من خلال الباركود. 


مراجعة ختامية للفصل السابع 


ا السؤال الأول: اخترالاجابة الصحيحة: 


...0000 هي مرحلة من مراحل تعاطي المخدرات يحتاج فيها الفرد إلى المخدر ليخفف الألم 
وليشعر بأنه فرد طبيعي : 

أ) مرحلة الاعتماد. ج) مرحلة الإدمان. 

ب) مرحلة التحمل. د) مرحلة الرغبة. 


المكون المسؤول عن إدمان السجائر هو: 


أ) النيكوتين. ج) التبغ. 
ب) القطران. د) الكافيين. 


8# السؤال الثاني: اذكر ثلاث من التغيرات الجسمية التي تحدث في الجسم عند التوقف عن استهلاك التدخين؟ 


8 السؤال الثالث: صف مهارتين من مهارات الرفض لتجنب المشاركة في سلوك لا ترغب فيه ؟ 


9 دارج التصليع 
Ministry ûf EIA EEF‏ 
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